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الفيتامينات و المعادن 


أشارت الاستطلاعات إلى أن أكثر من نصف 
الشعب الأميركي البالغ سن الرشد يستخدم أحد 
أنواع المكمّلات الغذائية. وفي العام 1996 وحدهء 
أنفق المستهلكون أكثر من 6.5 مليار دولار على 
المكملات الغذائية حسب شركة إحصاءات متمركزة 
في نيويورك. لکن رغم كل هذه المشتريات, لا يزال 
المستهلكون يطرحون الأسئلة حول المكمّلات 
الغذائية: هل يمكن الوثوق بما تزعمه؟ هل هي 
آمنة؟ هل توافق عليها جمعية الأطعمة والأدوية؟ 

انبثقت معظم هذه الأسئلة بعد إقرار قانون 
الصحة والتربية للمكملات الغذائية عام 1994. 
فقد وضع هذا القانون إطاراً جديداً لأنظمة جمعية 
الأطعمة والأدوية بالنسبة إلى المكملات الغذائية. 
وأنشأ هذا القانون مكتباً جديداً ضمن معاهد 
الصحة الوطنية لتنسيق الأبحاث الجارية حول 
المكملات الغذائية. أطلق على هذا المكتب اسم 
مكتب الطب البديل. كما استحدث هذا القانون لجنة 


مستقلة للمكملات الغذائية للإبلاغ عن الادعاءات 
غير الصحيحة في لصائق المكملات الغذائية. 

وقد رحب مجلس التغذية المسؤولة. وهو منظمة 
لصانعي المكملات الغذائية ومورّديهم, بهذا 
التغيير. وقد قال جون كورداروء رئيس المجموعة 


الحفاظ على إمكانية نفاذ المستهلك إلى المنتجات 
والمعلومات بحيث يستطيع المستهلكون الاطلاع 
على خياراتهم”. 

ورغم أن جمعية الأطعمة والأدوية تتلقى الكثير 
من أسئلة المستهلكين الراغبين في معرفة ما إذا 
كان يجدر بهم استخدام المكملات الغذائية, لا تزال 
قدرة الجمعية على توفير الإجابات محدودة. فهذه 
الجمعية تعمل على المكملات الغذائية وفق 
توجيهات أقل صرامة مما تفعل للمنتجات الأخرى 
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التي تنظمهاء مثل الأدوية والمواد المضافة 
المستخدمة في الأطعمة المعالجة. ويعني ذلك أن 
المستهلكين والصانعين, وليس الحكومة, 
مسؤولون عن التأكد من سلامة المكملات الغذائية 
وتحديد صحة المعلومات المذكورة على لصائقها. 
ويدءاً من شهرمارس 1999, بات ظهور 
المعلومات الآتية إلزامياً على لصائق المكملات 
الغذائية: 
© اسم النوع (مثل الجنسة 9105609) 
© الكمية الصافية للمحتويات (مثلاً 60 كبسولة) 
© تركيبة ووظيفة المكمل الغذائي وعبارة "لم 
يخضع هذا المنتج للتدقيق من قبل جمعية الأطعمة 
والأدوية. هذا المنتج ليس مخصصاً لتشخيص أي 
مرض أو معالجته أو شفائه أو الحؤول دونه”. 
(ويفترض بتركيبة ووظيفة المكمل الغذائي أن 
تشيرا إلى الهدف أو الفوائد المرجوة من استخدام 
هذا المنتج). 
© طرق الاستعمال (مثلاً: تناول كبسولة واحدة 
يومياً) 2 
© جدول معلومات المكمّل (أي حجم الحصة, 
والمقدار والمكون الننشط). 
© ذكر المكونات الأخرى في ترتيب تنازلي من 
حيث الأهمية ويأسمائها الشائعة. 
© اسم ومكان عمل الصانع أو الموزع. هذا هو 
العنوان الذي يستطيع المستهلك الكتابة إليه 
للحصول على معلومات عن المنتج. 
بالإضافة إلى ذلك أصدر المعهد الأميركي 
للتغذية والجمعية الأميركية للتغذية السريرية 
بياناً رسمياً حول مكمّلات الفيتامين والمعادن. 
وقد أقرٌ مجلس الشؤون العلمية في الجمعية الطبية 
الأميركية بأن هذا البيان متناغم مع قانونه 
الرسمي بالنسبة إلى المكملات الغذائية. 
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وجاء في البيان: ”يفترض بالأولاد والراشدين 
المتمتعين بصحة سليمة أن يحصلوا على مأخوذ 
غذائي ملائم من المصادر الغذائية. والواقع أن 
تلبية الحاجات الغذائية من خلال اختيار الأطعمة 
باعتدال, بدل اللجوء إلى المكملات. يخفف من 
الخطر المحتمل للنقص الغذائي والإفراط الغذائي. 
ويتوجب على الأطباء أو اختصاصيي التغذية أن 
يصدروا بأنفسهم التوصيات الفردية بشأن 
المكملات والأغذية. 

إلا أن اللجوء إلى المكملات يكون أحياناً 
ضرورياًء كما في الحالات الآتية: 
© المرأة التي تعاني من نزف شهري قوي قد 
تحتاج إلى مكمّلات الحديد. 
© المرأة الحامل أو المرضعة تكشف عن حاجة 
أكبر إلى بعض المواد الغذائية, ولاسيما الحديد 
وحمض الفوليك والكلسيوم. 
© الأشخاص الذين يقتصر مأخوذهم على عدد 
ضئيل من الوحدات الحرارية يستهلكون أطعمة قد 
لا تلبي معظم احتياجاتهم الغذائية 
© قد لا يتلقى بعض الأشخاص النباتيين المقدار 
الكافي من الكلسيوم والحديد والزنك والفيتامين 
8-2 
© يعطى المواليد الجدد عادة جرعة واحدة من 
الفيتامين ‏ للحؤول دون نزف غير طبيعي. (يتم 
ذلك تحت إشراف الطبيب). 
© بعض الاضطرابات أو الأمراض أو الأدوية 
تتفاعل معالمأخوذ الفذائي أو الهضم أو 
الامتصاص أو الاستقلاب أو الإفراز. وأشارت 
الأبحاث العلمية إلى أن تناول المكملات مع مواد 
مغذية معينة قد يسهم في الحؤول دون المرض. 
قالذين يعانون من الذيحة القلبية مثلاً قد 
يستفيدون من مكمل الفيتامين ۴. 

تصبح المواد المغذية سامة عند تناولها بكميات 

كبيرة . إلا أن مستويات المأخوذ الآمن تختلف 
كثيراً بين مادة وأخرى, وقد تختلف حسب عمر 


الفرد وصحته. كما أن الجرعات الكبيرة من 
مكمّلات الفيتامينات والمعادن قد تعيق 
الاستقلاب الطبيعي لمواد مغذية أخرى والتأثيرات 
العلاجية لبعض العقاقير. والواقع أن المقدار 
الغذائي الموصى به ۴0۸ والمأخوذ الغذائي 
الموصى به ا0۴ هما من أفضل التقييمات 
المتوافرة حالياً حول المأخوذ الآمن والملائم. 
إنهما يظهران على العديد من لصائق المنتجات. 
علماً أن جمعية الأطعمة والأدوية توصي الأفراد 
بعدم التقيد بهذه المعلومات لمأخوذهم اليومي. 

يرغب كل اختصاصي في الصحة أن يتناول 
المستهلكون المواد المغذية والمكملات الصحيحة 
إن كانوا بحاجة إليها. لكن بعض الأشخاص 
يسيئون استخدام هذه المواد الأساسية من خلال 
تناول جرعات تصل إلى 10 أضعاف أو 20 ضعف 
المقدار الموصى به. 

يعتقد بعض الأشخاص أنه إذا كانت الحبة 
الواحدة مفيدة: لا بد أن تكون 20 حبة أفضل كثيراً. 
ويعتقدون أيضاً أن الفيتامينات والمعادن 
والأعشاب والمكملات هي طب فعلي. 

تشير المعلومات الواردة في هذا الكتاب إلى أن 
الفيتامينات والمعادن والأعشاب والمكملات 
الغذانية قد تسبب تأثيرات جانبية معاكسة. 
وتتفاعل مع العقاقير والمواد المغذية الأخرى. 
ويحاول العديد من الأشخاص تفادي بعض المواد 
بسبب حالة فريدةء مثل الحمل أو العمر. ويدرك 
أشخاص آخرون أن بعض الظروف الطبية. مثل 
مشاكل القلب أو أمراض أخرى, هي دليل على 
ضرورة عدم تناول أية مواد أخرى. 

لذاء عند تحديد ماإذا كان يجدر بك تناول 
الفيتامينات والمعادن مع غذائك. تذكر أن 
الجرعات الكبيرة قد تكون مؤذية. فالجرعات 
الكبيرة مثلاً من الفيتامين ۸ قد تسبب التقيؤ وألم 
العظام. والجرعات الكبيرة من الفيتامين © لها 
أيضاً تأثيرات سميةء بما في ذلك الإسهال وريما 


توليد الحصى في الكليتين. كما أن الكمية الكبيرة 
من هذا الفيتامين قد تعيق قدرة الخلايا البيضاء 
في الدم على قتل الجراثيم. هكذاء تصبح 
الالتهابات أسوأ حالا. 

وهناك العديد من الحالات التي توجب عدم 
تناول المكملات. إنتبه دوماً إلى التأثيرات 
الجانبية أو التفاعلات التي قد تنجم. لذاء يتوجب 
عليك أن تكون مستهلكاً ”ذكياً للفيتامينات 
والمعادن والمكملات التي يحتاج إليها جسمك. 
حاول نيلها من الطعام الذي تتناوله. وكملها مع 
المنتجات المتوافرة عند الضرورة. 
الفيتامينات 

الفيتامينات هي مركبات كيميانية ضرورية 
للنمو والصحة والاستقلاب الطبيعي والرفاهية 
الجسدية. بعض الفيتامينات هي مكونات ت أساسية 
من الأنزيمات. أي الجزيئات الكيميائية التي تحفز 
التفاعلات الكيميائية أو تسهل إتمامها. وهناك 
فی تامیتات أخرئ تشكل جزءا أساسيا من 
الهرمونات, أي المواد الكيميائية التي تحفز 
وتحمي صحة الجسم والتوالد. إن كنت بصحة 
جيدة, قد تحتاج إلى الفيتامينات بمقادير ضئيلة. 
والتي يمكن العثور عليها في الأطعمة التي 
تتناولهاء على افتراض أنك تتناول غذاءً طبيعياً 
ومتوازناً. 

تتوزع الفيتامينات تقليدياً على فنتين: تلك التي 
تذوب في الدهنء وتلك التي تذوب في الماء. 

الفيتامينات التي تذوب في الدهن يمكن حفظها 

في الجسم. فعند تناول كميات كبيرة من 

الفيتامينات التي تذوب في الدهن, تتراكم في 
الجسم لتوفير الكميات اللازمة لاحقاً. هذا خبر 
جيد. لكن الخبر السيء أنه عند تناول كميات كبيرة 
من الفيتامينات التي تذوب في الدهنء قد تتراكم 
مستويات سامة في أماكن تخزين مثل الكبد. وقد 
يؤدي هذا التراكم إلى مشاكل جسدية طويلة الأمد 
وخطرة ريما 
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الفيتامينات التي تذوب في الماء لا يمكن 
حفظها في الجسم بكميات كبيرة. ويفترض 
بالمقدار اليومي الذي تحتاج إليه أن ينبع مما 
تأكله على مدى عدة أيام. 

تزداد الحاجة إلى الفيتامينات أثناء المرضء أو 
بعد عملية جراحية, أو حتى نتيجة التقدم في 
النعمر. وفي هذه الظروفء قد تصبح مكملات 
الفيتامين ضرورية لتلبية الحاجات المتزايدة أو 
الحؤول دون نقص في مواد مغذية معينة. 

لقد ناقشنا موضوع الأشخاص المحتاجين إلى 
المكملات أو المعرضين إلى نقص في الفيتامينات 
في مرحلة لاحقة من هذا القسم. راجع الصفحة 15. 

لا تستطيع مكملات الفيتامينات أن تحلّ مكان 
التغذية الجيدة. فالفيتامينات لا توفر الطاقة. 
ويحتاج الجسم إلى مواد أخرى غير الفيتامينات 
للحصول على التغذية الملائمة؛ مثل الكربوهيدرات 
والدهون والبروتين والمعادن. ولا تستطيع 
الفيتامينات الحفاظ على جسم سليم إلا بوجود 
مواد معديّة ألخرى, تنايعة اساسا من الأطيمة 
والمعادن. 

المعادن 

المعادن هي عناصر كيميائية غير عضوية. إنها 
تسهم في العمليات الفيزيولوجية والكيمياتية 
الأحياتية اللازمة للنمو المثالي والصحة السليمة. 
وثمة فرق واضح ومهم بين كلمة معدن وكلمة 
عنصر ضئيل. فإن كان الجسم يحتاج إلى أكثر من 
0 مليغرام من معدن معين كل یوم يطلق على 
هذه المادة اسم معدن. وإن كان الجسم يحتاج إلى 
أقل من 100 مليغرام من معدن معين كل يوم 
يطلق على هذه المادة اسم عنصر ضئيل. 

هناك العديد من المعادن التي تعتبر أجزاء 
أساسية من الأنزيمات. وهي تشارك بفاعلية في 
تنظيم العديد من الوظائف الفيزيولوجية. بما في 
ذلك نقل الأوكسيجين إلى كل خلية من خلايا 
الجسم. وتوفير الحافز للعضلات للانقباض» 
وكذلك ضمان العمل الطبيعي للجهاز العصبي 
المركزي. والمعادن لازمة لنمو أنسجة الجسم 
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وعظامه والحفاظ عليها وإصلاحها. 

تنتشر معظم المعادن بكثرة في الأطعمة. ويعتبر 
النقص الحاد في المعادن أمرا غير مألوف في 
الغرب. لكن نقص الحديد يشيع لدى الأطفال 
والأولاد والنساء الحوامل. كما أن نقص الزنك 
والتجاس تقائعان: بخضوصا أثتاء النرض. 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات / المعادن 

يحتوي الغذاء المتنوع على كل المواد المغذية 
التي يحتاج إليها الجسم. ويبقى الطعام المصدر 
الأفضل والأكثر وثوقا للمواد المغذية بالنسبة إلى 
أصحاب الصحة السليمة. لكن إذا كنت أنت أو أحد 
أولادك بحاجة إلى المكملات. ننصحك أولا بتناول 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/المعادن 
المتوافرة. والجدير بالذكر أن المنتجات التجارية 
تشتمل عادة 'على توازن جيد من المواد المغذية. 
أما تناول المنتجات المنفصلة فقد يفضي إلى خلل 
في توازن المواد المغذية. مما يؤدي إلى فرط في 
مادة معينة على حساب تضاؤل امتصاص أو 


فاعلية مادة أخرى. 

كما أن تناول المكملات الغذائية المنفصلة 
يستلزم انتباهاً كبيراً إلى التفاعلات الحاصلة بين 
المواد المغذية, وقد يفضي غالباً إلى تخطي 
المأخوذ للحدود الصحيةء مما يوجب زيارة 
الطبيب أو اختصاصي التغذية أو الصيدلي. 
فر معظم صانعي المواد الصيدلية منتجات 
مشتملة على عدة مكملات. والوقع أن الأسماء 
التجارية عديدة جداً وتتغير على الدوام» ولا 
نستطيع بالتالي إدراجها في هذا الكتاب. لكن 
يفترض بالصيدلي أو الطبيب أو اختصاصي 
التغذية أن يتمكن من نصحك بالمصدر الجيد 
للفيتامينات والمعادن. 

إذا درست الفيتامينات والمعادنء قد تجد أنك 
بحاجة إلى المكملات لسبب أو آخر. نأمل أ 
هذا الكتاب بالمعلومات الكافية التي تتيح لك 
الاختيار بحكمة وطرح الأسئلة الصحيحة لمعرفة 
الأمثل بالنسبة إليك. 


دليل إلى جداول الفيتامينات 
والمعادن والأحماض 


لقد نظمنا المعلومات الواردة في هذا الكتاب في 
شكل جداول مكثفة وسهلة القراءة» موزعة على خمسة 
أقسام أساسية: الفيتامينات, المعادن. الأحماض 
الأمينية والأحماض النووية, مكملات أخرى وأعشاب 
طبية. (تبدأ المعلومات حول المكملات والأعشاب 
الطبية في الصفحة 26). وقد وصفنا كل مادة في نسق 
متعدد الصفحات كما هو مبين في الجداول النموذجية 
في الصفحات التالية. وذكرناها بالترتيب الأبجدي 
وفق الاسم الأكثر شيوعاً لهاء وكان عادة اسم الجنس 
بدل اسم الماركة. 

أما الأسماء الأكثر شيوعاً للمواد فتظهر في أعلى 
انول قالقيغاطين 0 مكلا ياشرف جانكخفى 
الأسكوربي. لذاء يظهر الاسمان معاً في أعلى الجدول. 
وبالنسبة إلى الأسماء الأقل شيوعاً. فهي تظهر في 
القسم الأول من الجدول. أي في قسم المعلومات 
الأساسية”. 

لمعرفة المزيد عن المعدن أو الفيتامين, أنت بحاجة 
إلى معرفة اسم واحد له فقط إبحث في الفهرس عن أي 
اسم تعرفه. يوفر لك هذا الفهرس رقم الصفحة المشتملة 
على المعلومات التي تريدها. 

أما الصفحات القليلة الآتية فتوفر شرا مسهباً عن 
كل فقرة مذكورة في جدول الفيتامين أو المعدن أو 
الحمض. تتطابق الأرقام مع الجدول النموذجي المبين 
في الصفحتين 13 و14. تساعدك هذه المعلومات في 
TE FTE TST‏ 239 

1. اسم الجنس 

يشتمل عنوان كل جدول على اسم الجنس 98066 
8., أي الاسم الكيميائي الرسمي للمادة. وفي حال 
وجود اسمين أو أكثر للجنس الواحد. ذكرنا المادة 
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بالاسم الأكثر شيوعاً لهاء فيما وضعنا الأسماء الأخرى 
بين قوسين في أعلى الصفحة أو ذكرناها في قسم 
المعلومات الأساسية. أما الفهرس فيشتمل على مرجع 
لكل واحد من أسماء الجنس. 

قد تكشف علبة المنتج عن اسم الجنس. أو اسم 
الماركة أو الاثنين سوية. وفي حال عدم وجود أي اسم. 
إسأل الصيدلي عنه. 

2. متوافر من مصادر طبيعية» 

3. متوافر من مصادر اصطناعية؟ 

يقال عن العديد من الفيتامينات والمعادن 
والمكملات إنها "طبيعية”. ما يوحي بأن المنتج مشتق 
من مصادر طبيعية وليس من مصادر اصطناعية. ومن 
المعروف أن المعادن هي مواد كيميائية أساسية لا 
يمكن تصنيعها من مواد أخرى. غير أن العديد من 
الفيتامينات والمكملات مشتقة من مصادر طبيعية 
واصطناعية على حد سواء. 

قد يكون هذا مريكاً بالنسبة إلى العديد من 
المستهلكين. والواقع أن الصانعين فعلوا كل ما 
بوسعهم للاستفادة مالياً من هذا الارتباك. فالمعلتون 
يزعمون أن المصادر الطبيعية جيدة فيد المصادر 
الاصطناعية سيئة. لكن الحقيقة أن الشكل الطبيعي 
والشكل الاصطناعي للمادة الكيميائية نفسها 
متماثلان!"! 

لذاء لا تدقع المزيد من المال للحصول على 
فيتامينات أو مكملات طبيعية. لأنها تؤثر كلها 
بالطريقة نفسهافي جسمك. لا بل أن الشكل 
الاصطناعي قد يكون أكثر نقاوة أو أقل تلوثاً بمواد مثل 
الأسمدة ومبيدات الحشرات. 
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4. هل الوصفة ضرورية؛ 

تتوافر معظم الفيتامينات والمعادن والمكملات من 
دون الحاجة إلى وصفة طبية. لكن ثمة أشكال بجرعات 
أكبر تعالج أمراضاً معينة وتتطلب وصفة من الطبيب. 
هكذاء فإن كلمة ”نعم تعني ضرورة الحصول على 
وصفة الطبيب. وثلا” تعني إمكانية شراء المنتج من 
دون وصفة طبيب. أما عبارة “نعم, للبعض” فتعني أن 
بعض الجرعات أو الأشكال (مثل الحقنة) تستلزم 
وصفة طبية. فيما الجرعات الأخرى لا تستلزم. 

والمعلومات المتوافرة عن اسم الجنس هي نفسهاء 
سواء كان النوع يحتاج إلى وصفة طبية أو لا. وإن 
كانت المكونات الأحيائية هي نفسهاء قد تتسم 
المنتجات غير المستلزمة للوصفة بالمخاطر 
والتحذيرات والتأثيرات الجانبية والتقاعلات نفسها 
للمواد الموجودة في المنتجات المستلزمة للوصفة 
الطبية. 

5. يذوب في الدهن أو الماء؟ 

ينطبق هذا الأمر على الفيتامينات فقط 
فالفيتامينات التي تذوب في الدهن قد تتراكم في 
الجسم. وتسبب ريما تأثيرات سمية في الجرعات 
المفرطة. إما في يوم واحد أو عبر فترة ممتدة من 
الوقت. أما الفيتامينات التي تذوب في الماء فلا تتراكم 
في الجسم بكميات كبيرة. ويتخلص الجسم من فائض 
في بعض الحالات الاستثنائية. 
والواقع أن مخاطر الفيتامينات التي تذوب في الماء 
ترفيظ عنوما 'يعأكيرات الجرعات المفرظة الماحوزة 
في فترة زمنية قصيرة نسبياً. 

6. الكمية الموصى بها/المأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي 

يشير هذا الأمر إلى الصفحة الممكن العثور فيها على 
معلومات حول الكمية الموصى بها من هذه المادة. 
والمأخوذ الموصى به. والمأخوذ المثالي عند توافر 


هذه المعلومات. فبعض المواد تفتقرإلى هذه 
المعلومات لأسباب معينة, إذ إن بعضها لا يزال قيد 
الدراسة. فيما البعض الآخر متوافر بكثرة في الطعام, 
ويعاني المرء نادراً من نقص هذه المادة أو فرطها. 


وهناك مواد أخرى نادرة وتفتقر إلى الإرشادات. 


دليل إلى جداول الفيتامينات 
والمعادن والأحماض 
للعثور على معلومات حول فيتامين أو معدن أو حمض 


معين. إبحث في الجداول السهلة القراءة بدءاً من 
الصفحة 28. لقد ذكرنا الجداول الشبيهة بالنموذج 


1 +بيوتين 810110 اسبداعين ١4‏ 


© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 


© متوافر من مصادر اصطناعية» لا 

© هل الوصفة ضرورية» لا 

قابل للدوبان في الماء 

8 ۰ الكسية موی بها والمأخوذ انمو به 
والمأخرذ المشالي: راجع الصفحة 476 


7د 


٠‏ مصادر طبيعية 

اللوز الكيد 
اموز الاسقمري 
خميرة الجعة اللحم 
الأرز البني اليب 
البرغل الفطر 
الزيدة هبز الشوفان 
كبد العجل دقهق الشوفان 
الكاجو زبدة الفول السوداني 
الجبڻ القول السودائي 
اجاج السلمون 
البطليتوس فول السويا 
البيض. ملهو البازيلا السشقوفة 
البازيلا الخضراء التوئة 
العدس البشدق 
حم( كن 

8ب الفوائد 


» يساعد على تكون الأحماض الدهتية. 

«١‏ يسول استقلاب الأحماض الأمينهة والكزيويدرات. 
# يحقرّالعمل الطبيمي للغدد العرقية: أنسجة 
الأعصاب, النضاع العظمي. الغدد الجنسية الذكرية. 
لايا الدم والجلد والشمر, 

* يخفف من أعراض نقص الزثك. 
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المبين أدناه وفي الصفحة المقابلة وفق الترتيب 
الأبجدي لاسم الجنس. 


الفوائد الإضافية المحتملة 

© قد يخفف من ألم العضلات. 
© قد يخقف من الإجباط 

من يستفيد من الجرعان 

”| الإضافية؟ 

الأشخاص الذين بستهلكون كمهات كببرة من البيض 
النيء المحتوي على مركب الأفهدين 801010 الذي 
بشبط البونهن |إن طهر البيض يقضي على هذا 
المركب ويعذف هذه المشكلة) 
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© اعراض النقص 11 
علاحظة نقص هذه المادة تادر جما 
الأطفال 

© جفاف فروة الزأس والوجه وظهور القشرة. 
الكبار 

© التعب 

© الإجياط 

ف الفثيان 

٠‏ فقدان الشهية 

© فقدان ردات الفعل اللاإرادية في العضلات 
© لسان شاحب وثاعم. 

© تساقط الشعر 

* ارتفاع مستوى الكولسترول في الدم 

© فقرالدم 

© التهاب باطن جفن العين 

© تضخم الكيد. 
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البيوتين ضروري للنمو الطبيعي والصحة. 

معلومات متفرقة 

تولد جرائيم الآمعاء كل البيرتين الذي يحتاج إلهه 
الجسم؛ ولا يحتاج بالتالي الأشخاص المتمتعون 
بصحة سليمة إلى تناول مكملات غذائهة من البيوتين. 
متوافر في شكل 

© أقراص أو کبسولات. يتم ابتلاعها كاملة مع كوب 
من السائل. لا يجور مضغها أو سحقها. يجب تتاولها 
مع الأكل أو مباشرة بعده للتخقيف من امتياج المعدة. 
© البيرتين موجود في معظم المستعضراث المتعددة. 
الفيتامينات/المعادن 


MMe 

1 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله 

في حال عدم وجود أية مشاكل. 

إستشر طببيك في حال 

حدرث مشاكل. 

فوق عمر55 عاما 

ها من مشاكل متوفعة. 

الحمل 

© نا من مشاکل متو 
۵ عدم تتاول جرعات أكثر من المأحوذ الموصى به 
الإرضاع 

© ماعن مشاكل متوقعة. 

© عدم تناول جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به. 
نأثبره في التحائيل المخبرية. 

ما من تأثيرات متوقعة. 

حفط المثئج 

ينيب اله أ مكان تناف دمارد بها عن انين 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان أمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
هلا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 


9 
ا دجرعة تفرم ية 


العلامات والأغراض. 


43 


إن المكملات المأخوذة وفق الجرعات الموسى بها 

من قبل الصاتعين على اللصيقة ليست سامة. 

ما يجب فعله. 

اللجرعة المفرطة العرضبة (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة) الاتصال فورا بالإسعاف أو بأقرب مستشقى. 
ااتفاعلات العكسية أو 

- > التأثيرات الجا 

ما من شيء متوقع في حال تناوله ضمن ألمأغوذ 

الموصى به 

٠‏ التفاعل مع الأدوية أو 

١‏ الفيتامينات أو المعادن 

التأثير الموحد 


يتفاعل 


المضادات الأحيانية ‏ تقضي على الجراتيم 


الطويلة الأمد الموجودة في 
الأمعاء التي تنتج 
البهوتين. وقد يؤدي ذلك 
السلفوناميد 


البيوتين. وفد يؤدي ذلك 
إلى نقص كير في 
البيوتين. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفض الامتصاص. لذلك. قد يحتاج. 
المدخنون إلى مكمل البهوتين 
الأطهمة. 
إن تناول كميات كبيرة من بياض البيض النين قد 
يسيب نقصاً في البيوتين. فبياض البيض يحثوي على 
الأفيدين الذي يمذع الجسم من امتصاص البيوتين. 


لا تتوافر أبة اختبارات من هذا النوع؛ إلا لأغراض 


26- 
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7. مصادر طبيعية 

يذكر هذا القسم مصادر الأطعمة والمشرويات 
التي يمكن الحصول منها على فيتامينات 
وأحماض ومعادن. إنها مذكورة وفق التسلسل 
الأبجديء وليس وفق غنى المصادر بالمادة. إن 
أردت المزيد من المعلومات عن المصادر 
الطبيعية, هناك الكثير من الكتب التي تتناول 
هذا الموضوع. 

8. الفوائد 

تتألف هذه الفقرة من الفوائد المثبتة, بما في 
ذلك وظائف الجسم التي تنجزها المادة أو 
تحسنها. كما تذكر هذه الفقرة الأمراض 
والمشاكل التي تشفيها هذه المادة أو تحسنها. 
والواقع أنه تم اختبار هذه الفوائد علميا بعد 
دراسات طبية خضعت لإشراف أبرز المسؤولين 
في هذه المجالات ونشرت في مجلات علمية 
مشهورة. 

9. الفوائد الإضافية المحتملة 

يتحدث بعض المؤلفين والعديد من الجرائد 
والمجلات والبرامج التلفزيونية عن المنتجات 
بصورة سلبية وغير محقة. تشتمل هذه اللائحة 
على أقوال غير خاضعة للتدقيق العلمي. قد 
تكون هذه الأقوال دقيقة بقدر تلك الخاضعة 
للاختبارات العلمية, لكنها ليست مثبتة في 
دراسات علمية. فإنجاز مثل هذه الدراسات 
يستغرق عدة سنوات, ولذلك يجب ذكر هذه 
الفوائد على أنها فوائد إضافية محتملة. لكن. 
ألا يرتكز الطب نفسه أحياناً على هذه الفوائد 
غير المثبتة علمياً؟ 

0 . من يستفيد من الجرعات الإضافية؟ 

إن الأشخاص المذكورين في هذه الفئة 
يحتاجون إلى رعاية كبيرة لاسترداد صحتهم 
الطبيعية أو تلبية حاجاتهم من الغذاء وحده. 
في مايأتي موجز للمجموعات مع لائحة 
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بالأسباب التي تجعلهم أكثر عرضة للخطر. 

كل من يتناول مأخوذا غذائيا غير ملائم أو 
له حاجات غذائية متزايدة. يدخل ضمن هذه 
الفئة الأشخاص الذين لا تتعدى حاجاتهم إلى 
الطاقة 1200 وحدة حرارية في اليوم. فحصول 
الجسم على أقل من 1200 وحدة حرارية في 
اليوم لا يزوده إطلاقا بالفيتامينات والمعادن 
الكافية. وتبرز بالتالي الحاجة إلى المكمّلات. 
والأشخاص الأكثر عرضة لتناول مأخوذ 
غذائي غير ملائم هم: ١‏ 
© أصحاب البنية الصغيرة أو الذين يتناولون 
القليل من المواد المغذية في اليوم للحفاظ على 
وزن معين. 
© الكبار في السن الذين تتضاءل نشاطاتهم 
اليومية كثيراء ولاسيما النساء. 
© الأشخاص الذين بترت أطرافهم. 
© الاش خاس الذين ل يسارسون الكتي رمن 
النشاط الجسدي بسبب مرض مقيّد للنشاطء 
مثل مرض القلب أو الخناق الصدري. 
© الأشخاص الذين يتبعون حمية غذائية غير 
ملائمة ومفتقرة إلى التوازن. 
© الأشخاص المصابون باضطرابات الأكل 
مثل الضور أو الشره المرضي. 
© الأشخاص النباتيون 
ه الأشخاص فوق عمر55 عاماً:هولاء 
الأشخاص قد يتناولون مأخوذاً غذائياً غير 
ملائم بسبب صعوية الحصول على الغذاء 
الملائم أو بسبب الإعاقة والإحباط. 
© الحمل: تحتاج المرأة الحامل على الدوام 
إلى مكملات الحديد وحمض الفوليك. وتحتاج 
أجيانا إلى مكملات أجرى أيْضًا: يتوج على 
المرأة الحامل أن تزيد مأخو: ذها الغذائي بحيث 
يزداد وزنها من 12 إلى 30 باوندا خلال 
الحمل. لكن معظم النساء لا تستهلكن ما يكفي 
من الوحدات الحرارية للسماح بزيادة هذا 
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الوزنء وتصبن بالتالي بالنقص الغذائي. 
يفضي ذلك إلى ضرورة تناول مستحضر 
مشتمل على عدة أنواع من الفيتامينات 
والمعادن بالإضافة إلى مكملات منفصلة من 
حمض الفوليك والحديد. 

إسألي طبيبك عن الماركات الموصى بها 
للمستحضرات المتعددة الفيتامينات والمعادن. 
واطلبي نصيحته أيضاً بشأن حمض الفوليك 
والحديد. 

المرأة المرضعة. إن المرأة المرضعة التي 
تتمتع بصحة سليمة قد تحتاج إلى الاستمرار 
في تناول المكملات, ولاسيما الحديد. 
استشيري الطبيب. 

يتحدث معظم الاختصاصيين عن ضرورة 
تناول مكملات الحديد وحمض الفوليك 
المخصصة للنساء الحوامل والمرضعات على 
نحو منفصل. فالحديد يسبب أحياناً تأثيرات 
جانبية غير مريحة في الأمعاء والمعدة. مما 
يجبر النساء على التوقف عن تناول هذه 
المكملات. 

ثمة عنصر غذائي آخر مهم مع الإرضاع ألا 
وهو الحاجة إلى المزيد من السوائل. فنقص 
السوائل قد يسبب الإعاقة تماماً مثل النقص 
الغذائي. لذاء يتوجب على المرأة شرب 8 أكواب 
من المياه على الأقل كل يوم. 
ه الأشخاص الذين يشريون الكحول 
والعقاقير الأخرى: يحتمل أن يصاب هؤلاء 
الأشخاص بنقص غذائي. فمعظم مأخوذهم 
اليومي يقتصر على الكحول المفتقرة إلى المواد 
الغذائية. كما أن شاربي الكحول يعانون من 
سوء امتصاص الطعام وتزايد إفراز المواد 
المغذية بسبب فقدان السوائل والإسهال. وحين 
يتوقف إستهلاك الكحول. يمكن معالجة النقص 
الغذائي بالطعام الجيد والمكملات الغذائية 
لبعض الوقتء في حال لم يكن الكبد مصاباً 


بأذى. أما الإفراط في تناول العقاقير الأخرى 
فيؤدي إلى انخفاض الشهية وتضاؤل الاهتمام 
بالطعام. 

© الأشخاص المصابون بأمراض مزمنة: 
تشتمل هذه الفئة على الأشخاص المصابين 
بأمراض سرطانية, أو سوء امتصاص مزمن. أو 
فرط في عمل الغدة الدرقية, أو انسداد رئوي 
مزمن, أو مرض قلب احتقانيء أو تليّف في 
المثانة, أوأمراض أخرى. ويزداد الخطر 
الغذائي لأن هؤلاء الأشخاص يحتاجون إلى 
كميات كبيرة جدا من الوحدات الحرارية 
والمواد الغذائية التي يصعب إشباعها بواسطة 
الطعام وحده. 

© الأشخاص الذين خضعوا مؤخرا لعملية 
جراحية: قد تؤدي العملية الجراحية إلى نقص 
نسبي» حتى لو كان الشخص حسن التغذية قبل 
إجراء العملية. والأشخاص الذين خضعوا إلى 
عملية جراحية في جهاز المعدة والأمعاء هم 
الأكثر عرضة للإصابة بالنقص خلال مرحلة 
ما بعد العملية. هنا تبرز أهمية المكملات. لذاء 
توصف الفيتامينات والمعادن عبر الأوردة إلى 
أن يتمكن المريض من الأكل. بعد ذلكء يتناول 
معظم الأشخاص مكملات الفيتامينات 
والمعادن لعدة أسابيع بعد العملية الجراحية. 
© الأشخاص الذين استئصل جزء من معدتهم 
أو أمعائهم: يحتمل أن يصاب هؤلاء الأشخاص 
بالنقص بسبب غياب أجزاء مهمة ممتصة 
للمواد المغذية من القناة المعدية المعوية. 
يتولى المستحضر المتعدد الفيتامينات 
والمعادن الحؤول عادة دون ظهور علامات 
النقص وأعراضه. أما الأشخاص الذين 


استنصل جزء كبير من معدتهم فعليهم تناول 
مكملات الفيتامين 8-12 لمدى الحياة 
(بواسطة الحقن عادة). 


© الأشخاص المجبرون على تناول الأدوية: 


هناك العديد من الأدوية التي تؤدي إلى نقص 
في الفيتامينات والمعادن. وقد ذكرنا هذه 
الأدوية في قسم التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن”. فالمسهلات. 
والأدوية المضادة للحموضة وأدوية الصرع 
وحبوب منع الحمل هي من الأدوية القليلة التي 
قد تفرض الحاجة إلى مكمل لأنواع معينة من 
الفيتامينات والمعادن. 
٠‏ الأشخاص المصابون حديثاً بحروق أي 
إصابات بالغة: تزداد الحاجة الغذائية كثيرا 
لدى هؤلاء الأشخاص. ويمكن للجرعات 
الملائمة من المكمّلات أن تسرّع عملية الشفاء 
واسترداد العافية. أطلب النصيحة من طبيبك. 

1. أعراض النقص 

يحتوي هذا القسم على لائحة بأعراض 
النقص المثبتة التي خضعت لدراسات علمية 
معمقة ونشرت نتائجها في مجلات علمية 


مشهورة. 


2. أهمية هذه المادة 

يتناول هذا القسم شرحاً موجزاً للدور الذي 
تؤديه كل مادة في التفاعلات الكيميائية أو 
تأثيرها في النمو والصحة. 

3. معلومات متفرقة 

إن المعلومات المذكورة في هذا القسم لا 
يمكن إدراجها في بقية الأقسام, مثل: 
© إرشادات الطهو للحفاظ على المادة أثناء 
إعداد الطعام 
© الفترات الزمنية قبل إمكانية توقع التغيرات 
© معلومات ذات أهمية خاصة 

وفي حال عدم وجود معلومات متفرقة عن 
مادة معينة. يحذف هذا القسم بالكامل. 

1 . متوافر في شكل 

تتوافر الفيتامينات والمعادن والأحماض 

عادة في أشكال مختلفة تشمل الحقن 
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والأقراص والمساحيق والكبسولات وأشكال 
فموية أخرى. 

5. لا تتناوله إذا 

يذكر هذا القسم الظروف التي يكون فيها 
استخدام هذا الفيتامين أو المعدن أو الحمض 
غير آمن. وفي اللغة الطبية, يطلق على هذه 
الظروف اسم موانع الاستعمال المطلقة. 

6. إستشر الطبيب إذا 

يذكر هذا القسم الظروف التي يتوجب خلالها 
استخدام الفيتامين أو المعدن أو الحمض بحذر. 
وفي اللغة الطبية, يطلق على هذه الظروف اسم 
موانع الاستعمال النسبية. والواقع أن استعمال 
المنتج في مثل هذه الظروف قد يتطلب عناية 
خاصة من جانب المريض وطبيبه. وتسود هنا 
قاعدة: يفترض بالفائدة المحتملة أن تفوق 
الخطر المحتمل من حيث الأهمية! 

7. فوق عمر 55 عاماً 

مع تقدم الإنسان في العمر» تحدث تغيرات 
جسدية تلزم عناية خاصة عند استخدام 
الفيتامينات والمعادن والأحماض. في الواقع. 
يتضاءل عمل الكبد والكليتينء ويصبح 


الاستقلاب أبطأء وتحدث تغيرات أخرى. ويما 
أن هذه الأمور متوقعة. لا بد من أخذها بعين 


الاعتبار. 

إن معظم المواد الكيميائية الداخلة إلى 
الجسم تستقلب أو تفرز وفق معدل مرتبط بعمل 
الكبد والكليتين. لذاء يتوجب على المتقدمين في 
العمر أن يتناولوا جرعات أصغر أو يخصصوا 
فترات ت فاصلة أطول ب بين الجرعات للحؤول دون 
حدوث تركز غير سليم للفيتامينات أو المعادن 
أو الأحماض. وينطبق هذا المبدأ نفسه على 
العقاقير والأدوية العلاجية. كما أن التأثيرات 
السمية والتأثيرات الجانبية الحادة 
والتفاعلات المعاكسة تصبح أكثر تواتراً 
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وتسبب مشاكل أكثر خطورة لدى هذه الفئة من 
الأشهاسن: 

8 1 . الحمل 

يولد الحمل حاجة متزايدة إلي التغذية 
المثالية. الأمر الذي قد يكون صعباً من دون 
استعمال بعض مكملات الفيتامينات 
والمعادن. وترتبط المكمّلات الواجب تناولها 
بعمر المرأة. ووضعها الغذائي الحاليء 
وصحتها وعوامل أخرى. يتوجب على المرأة 
الحامل التحدث مع طبيبها لتحديد نوع 
المكمّلات التي تحتاج إليها ومقدارها. لا 
يفترض بها تناول أي مادة من دون استشارة 
الطبيب أولاً. 

9. الإرضاع 

تحتاج الأم المرضعة إلى تغذية سليمة. لذاء 
يجدر بها اتباع توصيات طبيبها عن الغذاء 
والفيتامينات والمعادن خلال هذه المرحلة. لا 
يجدر بها الامتناع عن طرح الأسئلة المتعلقة 
بهذه المواضيع المهمة. لكن لا يفترض بها 
تناول أي مادة من دون استشارة الطبيب أولاً. 

0. تأثيره في التحاليل المخبرية: 

يذكر هذا القسم الدراسات المخبرية التي قد 
تتأثر عند تناول الفيتامينات أو المعادن أو 
المكملات. وتشتمل التأثيرات المحتملة على 
اختبار إيجابي زائف أو سلبي زائف» مما يودي 
إلى نتيجة مرتفعة أو منخفضة فيما حالتك 
الصحية هي العكس تماماً. وفي الإجمال» 
يمكن إنجاز التحاليل المخبرية يدقة فقط بعد 
التوقف عن تناول الفيتامينات أو المعادن أو 
الأحماض قبل بضعة أيام من موعد التحليل. 

1. الحفظ 

يناقش هذا القسم كيفية وأمكنة حفظ 
الفيتامينات والمعادن والأحماضء مع تذكير 
مهم: يجب حفظ الدواء بعيداً عن متناول 


الأولاد. 

1. معلومات أخرى 

يشتمل هذا القسم على التحذيرات والإنذارات 
الخاصة التي لا يمكن إدراجها في الخانات 
الأخرى. وقد يحتوي هذا القسم على معلومات 
عن الوقت المثالي لتناول المادةء وتعليمات 
عن كيفية مزجها أو تخفيفهاء أو أي شيء آخر 
مهم عن هذه المادة. وقي حال عدم وجود 
تحذيرات أو إنذارات إضافية لمادة معينة, 
تغيب هذه الفقرة, كما يظهر في الجدول 
النموذجي. 

2. العلامات والأعراض 

إن الأعراض المذكورة هنا هي تلك التي 
يحتمل ظهورها نتيجة السمية او الجرعة 
المفرطة العَرّضية أو المتعمدة. وقد لا يكشف 
الشخص الذي تناول جرعة مفرطة عن هذه 
الأعراض, لا بل إنه قد يشهد أعراضاً أخرى غير 
مذكورة. وفي بعض الأحيان, تكون العلامات 
والأعراض مماثلة لتلك المذكورة على أنها 
تأثيرات جانبية أو ردات فعل معاكسة. لكن 
الفرق يكمن في الحدة والكثافة. عليك أنت أن 
تكون الحكم. إستشر الطبيب أو اختصاصي 
السموم إذا شككت في أمر ما. 

3.ها يجب فعله 

إذا شككت في حدوث تسمم أو جرعة مفرطة, 
سواء ظهرت الأعراض أو لم تظهن إتبع 


التعليمات المذكورة في هذا القسم. 
4. التفاعلات المعاكسة أو التأثيرات 
الجانبية 


إن التفاعلات المعاكسة أو التأثيرات 
الجانبية هي أعراض قد تحدث عند ابتلاع أي 
مادة. سواء اء كانت طعاماًء أو دواءً, أو فيتاميناء 
أو معدناء أو عشبة. أو مكملا. وتكون هذه 
التأثيرات غير تلك المرجوة في الجسم. 


تعني ”عبار ة تأثير جانبي” التأثير المتوقع. 
وإنما المحتم. لفيتامين أو معدن أو حمض. 
فيعض أشكال النياسين مثلاً قد تؤدي إلى دوار 
كبير وتوهج حار في الوجه والعنق في حال 
تناول الشخص جرعة كبيرة منه. واللافت أن 
هذه الأعراض غير مؤذية, لكنها مزعجة 
أحيانا, ولا علاقة لها بالهدف المرجو من 
علاج النياسين. 

أما عبارة التأثير المعاكس” فهي أكثر دلالة. 
إذ إن هذه التأثيرات قد تسبب مخاطر تفوق 
الفوائد. تطلعك فقرة مايجب فعله على 
الخطوات الواجب اتباعها لمعالجة كل تأثير. 


٠‏ 25. التفاعل مع الأدوية أو الفيتامينات 
او المعادن 

قد تتفاعل الفيتامينات والمعادن والمكملات 
والأعشاب في جسمك مع فيتامينات ومعادن 
ومكملات وأعشاب وأدوية أخرى. لا يهم إن 
كانت هذه المواد موصوفة من قبل الطبيب أو 
غير موصوفة, طبيعية أو اصطناعية 
التفاعلات في امتصاص المواد المتفاعلة مع 
بعضها بعضاء أو التخلص منها أو توزيعها. 
ويكون هذا التفاعل مفيدا في بعض الأحيانء 
لكنه مميت في أحيان أخرى. لن تستطيع ريما 
أن تحدد من الجدول ما إذا كان التفاعل جيدا أو 
سيئاً. لذاء إستشر الطبيب أو الصيدلي لأن بعض 
التفاعلات قد تكون مميتة. 

6. التفاعل مع مواد أخرى 

تذكر هذه اللائحة التفاعلات المحتملة مع 
الطعام والمشروبات والدخان ومواد أخرى قد 
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7. تحاليل مخبرية لكشف النقص 

في بعض الأحيان, تكون المزايا السريرية. 
أي التاريخ الطبي والعلامات والأعراض حسب 
تفسير الاختصاصيء الشيء الوحيد اللازم 
لإجراء تشخيص دقيق للنقص. وفي أحيان 
أخرى» رغم أن المزايا السريرية قد توحي 
بتشخيص معينء تبقى الحاجة إلى تحليل 
مخبري معين لإثبات البرهان. ويفضل جمع 
أكبر قدر ممكن من المعلومات قبل الالتزام 
بمسار علاج طويل؛ وأحيانا باهظ الثمن أو 
خطر. لذا حين تتوافر التحاليل المخبرية 
يُأسغان مقبولة تسيا ؛ يستطيع الأطباء معالجة 
مرضاهم بثقة أكبر مما لو اضطروا إلى فعل 
ذلك من دون تأكيد مخبري للتشخيص. يذكر 
هذا القسم العديد من هذه التحاليل المخبرية. 

ملاحظة: إن تحليل نماذج الشعر للكشف عن 
نقص المعادن والعناصر الضئيلة ليس اختباراً 
صالحاًء بالرغم من سهولة توافره تجارياً. 
فالمعادن والعناصر الضئيلة موجودة في 
الشامبى ومنتجات العناية بالشعرء وكذلك في 
البيئة المحيطة. وحين تكون التغذية سيئة لأي 
سبب كان يُبْطئ نمو الشعرء مما يؤدي إلى 
زيادة تركز المعادن في الشعر. وكلما ازداد هذا 
التركيزء جاءت النتائج مرتفعة على نحو زائف. 
لهذا السببء. تعتبر اختبارات الشعر عديمة 
الجدوى بالكامل إلا لأغراض تجريبية. 


0 المكملات والآدوية العشبية 


المكملات والأدوية العشبية 


المكملات 

المكملات هي مواد كيميائية ليست 
فيتامينات ولا معادنء وإنما جرى تصنيفها 
بمثابة مكمّلات غذائية. وقد كشفت معظم 
المكملات عن تأثيراتها في الجسم؛ لكن لم يتم 
التأكد بعد من سلامتها وفاعليتها عند تناولها 
في شكل حبوب أو كبسولات لتكملة المأخوذ 
الطبيعي من الطعام. واللافت أن الفوائد 
المتوقعة والمزعومة تتخطى كثيراً ما يمكن 
إثباته في الوقت الحاضر. وتشمل هذه الفوائد 
الخصائص المقاومة للتقدم في العمر 
والادعاءات بأن المواد تولد الصحة وتحافظ 
عليها. 

يتوزع الأشخاص على فئتين منفصلتين عند 
التحدث عن المكملات. فمن جهةء يناش المبداً 
الطبي التقليدي بضرورة ”تناول غذاء متوازن 
للحصول على كل الكربوهيدرات والدهون 
والألياف والبروتينات والفيتامينات والمواد 
المغذية المجهرية التي يحتاج إليها الجسم”. 
لكن ثمة معلومات متوافرة اليوم تؤكد أن 
”غذاءنا الطبيعي والمتوازن” يظهر أننا نعاني 
من تخمة الأكل وسوء التغذية. ويجمع معظم 
الخبراء في المجالين الطبي والغذائي على أننا 
نستهلك الكثير من الوحدات الحراريةء والكثير 
من الدهون, والقليل من الألياف» والكثير من 
السكر المكررء والكثير من الصوديوم. وكمية 
غير كافية من الكربوهيدرات غير المكررة. مما 
يصعب علينا الاستمتاع بصحة مثالية من 
خلال الغذاء وحده. 


ومن جهة أخرى. يرى البعض الآخر أن كل 
مكمل جديد او كل معلومات جديدة عن 
المكملات الموجودة هي بمثابة معجزة تشفي 
أمراضنا شرط أن يفسح لها التيار الطبي 
المحافظ والجمعية الأميركية للأطعمة 
والأدوية المجال للقيام بذلك. وقد حقق 
المعلنون نجاحاً كبيراً مع هذه المجموعة لأن 
العديد من ن الأشخاص يقتنعون بسهولة أنهم إذا 
تناولوا منتجاً معيناًء تصبح صحتهم أفضل 
حالاً. ويعيشون لفترة أطول. ويبدون بشكل 
أجمل وأنحف وأكثر جاذبية. 

لا تتوافر معلومات كثيرة عن الذين يعتمدون 
الحل الوسط بين التيارين, علماً أن هذا الحل قد 
يمثل ريما الحقيقة الفعلية للتغذية البشرية في 
الوقت الحاضر. وتأكد من أن هذا الكتاب يعتمد 
الحلّ الوسط. وهو لا يعبر عن أي رأي شخصي. 
وإنما يذكر الإجماع الذي توصل إليه الخبراء. 
الأعشاب الطبية 

ثمة ارتداد شعبي كبير في الوقت الحاضر 
ضد الطب التقليدي كما هو ممارس اليوم, إذ إن 
الممارسة الطبية جلبت لنفسها بعض المشاعر 
السلبية. يتخذ جزء من هذا الارتداد شكل العودة 
إلى الطب “الطبيعي”, وبالتحديد إلى واحدة من 
0 عشبة تم استخدامها على مرّ العصور 
لأغراض طبية. يصف الناس لأنفسهم هذه 
النباتات ويعتقدون أنهم يوفرون المال والوقت 
إذا لم يستشيروا طبيبهم. وبما أن هذه الأعشاب 
الطبية طبيعية وغير خاضعة للضوابط عموماًء 
يعتقد العديد من الأشخاص أنهم آمنون من 


اليخاطن لكن هذا الأمز ليس صحيحا. 

طوال عدة قرون. جمع الناس الأعشاب 
لاستخدامها لأغراض طبية. وبالرغم من 
خضوع بعض هذه الأعشاب للتجارب, فإن 
معظم استخدامات الأعشاب مرتكزة على 
روايات شعبية وليس على دراسات علمية. 
الواقع أن بعض الأدوية الأكثر فائدة. مثل 
'نقمعية, والراولفيا (المستخدمة لمعالجة 
الأمراض العقلية وضغط الدم المرتفع). 
والكروملين (المستخدمة للحؤول دون نويات 
الريو) والكورار (مرخية للتعضلات). جاءت 
كلها من علاجات عشبية "شعبية”. ٠‏ صحيح أن 
الأعشاب قد تكون علاجاً نفيساً للعديد من 
الأمراضء لكن عليها الخضوع لدراسات علمية 
مكثفة قبل السماح باستخدامها في الطب 
السريري. : 

هناك الكثير من الأعشاب الطبية التي تمتاز 
بخصائص عقاقيرية نعرف جيداً أنها مفيدة. 
لكن في الوقت نفسه, قد تكون هذه الأعشاب 
تتوافر الأعشاب الطبية في عدة 
أشكال, لكن معظمها خضع لفحوصات 
واختبارات جمعية الأطعمة والعقاقير. وتجدر 
الإشارة أيضاً إلى أن المعالجين بالأعشاب 
يخضعون مبدئياً لدورات تدريبية في العلاج 
الصيني التقليدي. ولا يصفون عشبة واحدة 
فقط وإنما يزعمون أن الفوائد العلاجية تصبح 
أفضل عند مزج عدة أعشاب معاً. 

لقد تحول الناس إلى الأعشاب الطبية 
لاعتقادهم أنها طبيعية وآمنة وفعالة 
ومذهلة. لكن التجارب علمتنا أن الطب الفعال 
يكشف أيضاً عن تأثيرات جانبية غير مريحة. 
وردات فعل معاكسة, وتسمم محتملء تماماً 
مثلما تفعل العقاقير الأخرى المصدّعة. 


سامة أو مؤذية. 
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تختلف المكونات النشطة في الأعشاب 
الطبيةء سواء جمعت العقاقير العشبية بنفسك أو 
اشتريتها من السوق. ومن هذه العناصر 
المتغيرة نذكر: 
© الظروف التي نشأت خلالها النبتة (ظروف 
التربة. درجة الحرارة, الفصل) 
© مدى نضوج النبتة عند قطفها 
© طريقة التجفيف 
© نوع الحفظ ومدته 

في الطب التقليدي, تخضع هذه العوامل 
المتغيرة إلى رقابة إجراءات التصنيع أو 
اختبارات الحكومة, بهدف تحديد مقدار 
المكونات النشطة ويالتالي التكهن بسلامة 
المادة وفاعليتها. لكن هذه الضوابط ليست 
موجودة أبداً في الأعشاب الطبية, إلا إذا أراد 
المصنّع نفسه فعل ذلك. 
أدوية الإرضاء 


لطالما اعتبر عنصر الإرضاء ميزة في 
استعمال الأعشاب الطبية. يزعم معظم العلماء 
والباخقين أن معظم الأعشاب لا تساعد 
الأشخاص فعلاً. بل إن الشعور بالرضى نتيجة 
استخدام هذه الأعشاب هو الذي يؤثر إيجاباً في 
الصحة. لهذا السبب. باتت تتوافر اليوم أدوية 
"إرضاء” خالية تماماً من المكونات النشطة من 
الناحية العقاقيرية أو البيولوجية. ويقول 
علماء آخرون إن المقادير الصغيرة من هذه 
الأعشاب لن تؤثر حتماً في الجسم لكن 
المقادير الكبيرة قد تفعل ربما. 

على مر العصور. ساعد المعالجون 
الأشخاص المرضى على الشفاء. مهما كان 
مرضهم. واستخدم العديد من المعالجين آنذاك 
علاجات خالية من أي تأثير عقاقيري في 
الجسم, لكن هذه العلاجات لم تكن دوماً عديمة 
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الجدوى. لا بل أث أثبتت فاعليتها في الغالب. 

وفي النهاية, اقتنعت الدراسات الحديثة أن 
كل العلاجات تساعد في التخفيف من الأعراض 
لدى بعض الأشخاص. في بداية القرن 
العشرين» رأى العديد من المرضى والأطباء أن 
علاجات الإرضاء زائفة, لكننا نعرف اليوم أن 
هذا الأمرليس صحيحاً. فعلاجات الإرضاء 
قادرة على محاكاة تأثير معظم العقاقير 
النشطة فعلاً. كما أن تأثيرات علاجات الإرضاء 
حقيقية ويمكن أن تساعد كثيراً العلاجات 
التقليدية. 

كيف يعمل علاج الإرضاء؟ لا نعرف ذلك 
بالتحديد. بالرغم من وجود العديد من 
النظريات. 

الأندورفينات» وهي مواد كيميائية موجودة 
في الدماغ. يمكن تنشيطها بواسطة التمارين 
والإجهاد والتمارين العقلية والتخيل. وعند 
تنشيط الأندورفينات. يمكنها القضاء على الألم 
تماماً مثلما تقضي المخدرات على الألم. 
والواقع أن علاج الإرضاء قادر على تحفيز 
إنتاج الهرمونات في الجسم مثل الكورتيزون 
والأدرينالين. يمكن أن يؤثر ذلك في طريقة 
تصرفنا وشعورنا وتفكيرنا. وإذا استطاع علاج 
الإرضاء إثارة إنتاج هذه المواد الكيميائية. 
ينجح عندها في التخفيف من أعراض الكثير 
من الأمراض. 

0 الجزء الذي يصعب تفسيره هو دور "قوة 

قتراح” في : فاعلية أي علاج» سواء كان عقاراً 

37 أو مكملاً أو عشبة أو علاجا إرضائياً. وقد 
تمت دراسة اللمسة الرقيقة للشافيء وطعم 
المنتج ورائحته. وطريقة توضيبه وثمنه. 
وتبين أن هذه العوامل تؤدي فعلاً دوراً في 
تأثير علاج الإرضاء. 


فهم المصطلحات الشائعة 

عند قراءة معلومات عن الأعشاب الطبية, 
سوف تصنادف حدما المضطلحات والتغابير 
الآتية. إنها تشير إلى كيفية كشف الأعشاب 
الطبية عن فوائدها. 

رفادة- قطعة قماش منقوعة في سائل 
عشبي بارد» ومن ثم معصورة وموضوعة 
مباشرة على الجلد. 

مادة مستخلصة- يتم غلي العشبة لمدة 
0 أو 15 دقيقة, ومن تركها منقوعة. 

خلاصة- محلول ناجم عن نقع العشبة في 
المياه الباردة لمدة 24 ساعة. 

كمادة- قطعة قماش منقوعة في سائل 
عشبي ساخن» ومن ثم معصورة وموضوعة 
مباشرة على الجلد. 

نقيع- يتم تحضير شاي من خلال نقع 
العشب في المياه الساخنة. يمكن إعداد النقيع 
من أي جزء من النبتة. 

مرهم- الشكل الذروري للنبتة ممزوج مع 
مرهم ناعم, مثل اللانولين أو الشمع أو الشحم. 

لبخة- توضع العشبة على قطعة قماش 


رطبة, ومن ثم تلصق مباشرة بالجلد. 
مسحوق- الجزء المفيد من النبتة مسحوق 
ومحول إلى ذرور. 


شراب- تضاف العشبة إلى سكر أسمر مذوب 
في مياه مغليةء ويغلى من ثم المزيج ويصفى. 

نقاط للتذكير 

لا بد من توخي الحذر عند استعمال كل 
الأدوية العشبية. إقرأ جيدا اللائحة المذكورة 
في الصفحة 29ء وتذكر الأمور الآتية 
© لا يجدر بك إعطاء الأولاد ما دون السنتين 
أدوية عشبية. 


© يتوجب على النساء الحوامل والمرضعات 
تفادي الأدوية العشبية لأنها تلحق الأذى 
بالجنين أو الطفل الرضيع. 
© لا ننصحك بجمع الأعشاب بنفسك. إلا إذا 
كنت خضعت لدورات تدريبية مكثفة. فالتعرف 
الصحيح إلى النباتات ومعرفة كيفية انتقائها 
وحفظها واستخدامها يتطلب الكثير من 
المعرفة. 

يتناول هذا الكتاب مسألة الأعشاب الطبية 
بدءاً من الصفحة 177., ويذكر خصائص العديد 
من النباتات المنتشرة والمستخدمة عموماً في 
الولايات المتحدة وكنداء بالإضافة إلى عدد من 
الأعشاب الأخرى الأقل شيوعاً. تجدر الإشارة 
إلى أن بعض الأعشاب التي استخدمت بكثرة 
في الماضي باتت اليوم أقل استعمالاً. لذلك. 
عمدنا في هذا الكتاب إلى توزيع النباتات على 
فئتين: "الأعشاب الشائعة” و"الأعشاب الأقل 
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تخضع المكملات الغذائية حالياً لقانون 
المكملات الغذائية الصادر عام 1994. يحدد 
هذا القانون ضرورة ذكر اللصائق للمعلومات 
المرتبطة فقط بتركيبة المكمّل ووظيفتهء وعدم 
الإشارة مباشرة إلى فاعليته في الحؤول دون 
مرض ما أو علاجه. 

وفي العام 1998, أصبح قانون تحديث 
منظمة الأطعمة والعقاقير الصادر عام 1997 
ساري المفعول. وحسب هذا القانون» بات 
يسمح للصانعين بذكر المعلومات شرط أن 
تكوں مستندة إلى بيانات حديثة ومصدّق 
عليها من قبل منظمة الصحة العالمية ووزارة 
الصحة ووزارة الزراعة والمؤسسات الطبية 
الأخرى المتخصصة. 


دليل إلى جداول المكمّلات 
والأعشاب الطبية 


لقدنظمنامعلومات مكملات الأطعمة 
والأعشاب الطبية في هذاالكتاب في شكل 
جداول مكثفة وسهلة القراءة. ووصفنا كل 
عشبة أو مكمّل في جدول ممتد على صفحة أو 
صفحتين, كما هو مبين في الجدول النموذجي 
في الصفحة التالية. ورتبنا الجداول حسب 
التسلسل الأبجدي للأسماء الأكثر شيوعا. وإن 
لم تتمكن من العثور على الاسم الذي تريده. 
إبحث في الفهرس عن الأسماء البديلة أو إسال 
طبيبك أو الصيدلي عن الأسماء البديلة للاسم 
الذي تريده. 

نظمنا جداول المكملات وجداول الأعشاب 
الطبية بالطريقة نفسها. إلا أن جداول المكملات 
لا تحتوي كلها على قسم الاسم البيولوجي” أو 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية” وذلك 
لأسباب جلية. 
أ. الاسم الشعبي 

يحمل كل جدول عنوان الاسم الأكثر شعبية 
وشيوعاً. وفي حال وجود أكثر من اسم شعبي 
واحد. عمدنا إلى ذكر الأسماء البديلة بين 
قوسين. وفي حال وجود عدة أسماء محتملة 
للعشبة أو المكمل. سوف تجد الأسماء الأقل 
شيوعاً مذكورة في قسم "المعلومات الأساسية”. 
يحتوي الفهرس على مرجع لكل اسم مذكور. 
والجدير بالذكر أن الأسماء الشائعة قد تختلف 
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بين منطقة وأخرى في العالم. 
ب. الاسم البيولوجي (الجنس والنوع) 

يعرف هذا القسم بجنس العشبة ونوعها. ولا 
تزال هذه الأسماء اللاتينية قيد الاستعمال في 
مجتمع علماء النباتات وعلماء الأحياء. وقد 
ذكرناها هنا لمساعدتك في التعرف إليها. ويما 
أن بعض الأعشاب تملك أكثر من اسم بيولوجي 
واحد. ويشتمل بعضها على عدة أنواع؛ عمدنا 
إلى ذكر الجنس أيضاً. لكن جداول مكملات 
الأطعمة لا تشتمل على هذه المعلومات. 
ت. الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية 

تتعرف هنا إلى أجزاء العشبة المستخدمة 

للحصول على الآثار المرجوة. وغالباً ما 
تستخدم الجذور والأوراق واللحاء والأزهار 
لهذا الغرضء فيما تستخدم أحياناً النبتة 
بأكملها. ملاحظة: لا تشتمل جداول مكملات 
الأطعمة على هذه المعلومات. 
ث. المواد الكيميائية الموجودة في هذه 
العشبة 

ذكرنا في هذا القسم المواد الكيميائية 
وأسماء فصائل المجموعات المرتبطة 
كيميائياً. وتشتمل هذه الأخيرة على 
الصابونين وأحماض التنيك والزيوت 
المتطايرة وأخرى. 
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ج. التأثيرات المعروفة 

يذكر هذا القسم التأثيرات الكيميائية للعشبة 
الطبية أو المكمّل موضوع النقاش. وقد تم 
التعرف على هذه التأثيرات والمصادقة عليها 
من قبل العلماء والباحثين. ثمة تأثيرات مفيدة 
وأخرى مؤذية. 
ج معلومات متفرقة 

يحتوي هذا القسم على معلومات لا يمكن 
إدراجها في الأقسام الأخرى من الجدول. وفي 
حال عدم وجود أية معلومات إضافية, لا يظهر 
هذا القسم في الجدول. 
خ. التأثيرات الإضافية المحتملة 

يحتوي هذا القسم على الأعراض أو المشاكل 
الطبية التي قيل إن هذا العقار يعالجهاأو 
يحسنها. قد تكون هذه الأقوال صحيحةء لكنها 
غير مثبتة بعد في الدراسات العلمية. 
د. لا تتناوله إذا 

تجد هنا الظروف التي يفضل فيها عدم 
استعمال هذه العشبة أو المكمّل للحفاظ على 
السلامة. وفي اللغة الطبية. يطلق على هذه 
الظروف اسم موانع الاستعمال المطلقة 
ذ. إستشر الطبيب في حال 

يذكر هذا القسم الظروف التي يجدر خلالها 
استخدام هذه العشبة أو هذا المكمّل بحذر. وفي 
اللغة الطبيةء يطلق على هذه الظروف اسم 
موانع الاستعمال النسبية. والواقع أن استعمال 
الأعشاب أو المكملات في مثل هذه الظروف 
يحتاج إلى درس مُفصّل من قبلك وقبل طبيبك. 
وتذكر أن الفائدة المحتملة يجب أن تفوق كثيرا 
الخطر المحتمل من حيث الأهمية. 
ر. الحمل 

كلما تعلمنا المزيد عن الأدوبة الفعالة. بما 


في ذلك الأدوية العشبية. ازدادت خشية 
العاملين في قطاع الرعاية الصحية من الآثار 
المحتملة لأي منتج طبي على طفل غير مولود 
بعد. وينطبق هذا الخوف على كل المواد 
الكيميائية التي تسبب تغيرات في الجسم. 
والواقع أن الميزة الطبيعية للأدوية العشبية لا 
تعتقها من إمكانية تسبيب الأذى. لذاء يفضل ألا 
تتناول المرأة الحامل أي شيء إن أمكن. 
ن الإرضاع 

رغم أن الطفل الرضيع ليس معرضاً للأذى 
بقدر الجنينء كوني حذرة. فإذا تناولت دواءً أو 
عشبة أثناء فترة الإرضاع» إحرصي على فعل 
ذلك تحت إشراف الطبيب. 
س. الأطفال الرضّع والأولاد 

إن معالجة الأطفال الرضّع والأولاد ما دون 
السنتين بأي مكمّل أو مستحضر عشبي 
محفوف عادة بالمخاطر. فالجرعات 
والاستعمالات والتأثيرات للمكمل أو العشبة لا 
يمكن تقديرها بسهولة لدى الولد الصغير. لذاء لا 
تستخدم أية أعشاب طبية أو مكمّلات لمعالجة 
مشكلة يعاني منها ولدك من دون استشارة 
الطبيب أولا. 
ش. معلومات أخرى 

تظهر التحذيرات والتنبيهات في هذا القسم 
إن لم نتمكن من إدراجها في الأقسام الأخرى. 
ص. كيفية الحفظ 

يطلعك هذا القسم على كيفية حفظ المكملات 
والأعشاب بالطريقة المثلى. ولا بد من تذكر أمر 
مهم: إحفظ دوماً المكملات والأعشاب بعيداً عن 
متناول الأولاد. 
ض. الجرعات الآمنة 

لم تحدد منظمة الأطعمة والعقاقير الأميركية 


لجرعات الآمنة من الأعشاب (والعديد من 
لمكملات). لذاء يستحيل علينا ذكر الجرعة 
آمنة". لكن أصحاب الخبرة في الأعشاب 
يستطيعون التكهن بالجرعات الآمنة إن كانوا 
يعرفون عمر الشخص وتاريخه الطبي وبعض 
تحقائق المهمة عن ضصحته الحالية. 

ويصدر بعض الموزعين المشهورين 
سمكملات ومنتجات الأعشاب توصيات حول 
لجرعات الآمنة لمنتجاتهم. لكن هذه الجرعات 
ق تختلف كثيراً بين صانع وآخره حسب عمر 
-منتج ونقاوته. وعليك الإدراك أنه كلما 
تناولت المزيد من المنتج لفترة ممتدة من 
نزمن, ازداد احتمال تعرضك للتسمم. فمعظم 
منتجات الأعشاب والمكملات أمنة عند تناولها 
بجرعات صغيرة لفترات قصيرة من الوقت. لذاء 
لا تفع أبداً في .شرك التفكير أنه "إذا كان القليل 
جيداً, لا بد أن يكون الكثير أفضل”. 

ويذكر هذا القسم في جداول المكملات 
الأشكال المتوافرة من المادة. حتى لو لم تكن 
هناك جرعة آمنة موصى بها. إتبع دوماً 
تعليمات الصانع ونصيحة الطبيب. 
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ط. السمية 
يشتمل هذا القسم على معدّل السمية المتوسط 
لكل مكمل وعشبة طبية. 


ظ. التفاعلات المعاكسة, التأثيرات 
الجانبية. وأعراض الجرعات المفرطة 

إن التفاعلات المعاكسة أو التأثيرات 
الجانبية هي أعراض قد تحصل عند تناول 
مادة, سواء كانت طعاماً أو دواءً أو فيتاميناً أو 
معدناً أو عشبة أو مكملاً. وتكون هذه التأثيرات 
مغايرة لتلك المرجوة من المادة. 

تعني عبارة "التأدير المعاكس” التأثيرات 
التي قد تسبب مخاطر تفوق الفوائد. 

أما عبارة ”تأثير جانبي” فتعني التأثير 
المتوقع؛ وريما المحتّم, لفيتامين أو معدن أو 
حمض. فالتأثير الجانبي للجرجار 
Horseradish‏ مثلاً قد يكون الغثيان. صحيح 
أن هذا العَرّض غير مون لكنه مزعج ولا علاقة 
له أحياناً بالهدف الذي استخدمت المادة من 
3 ي 

إذا شككت في حدوث جرعة مفرطة؛ سواء 
كانت الأعراض موجودة أو لاء إتبع التعليمات 
المذكورة في هذا القسم. 


لحدير 


يعود إليك قرار استكدام أو عدم استخدام العكملات والأعشاب الطبية. إذا 
قررت استخدامها, تأكد جيداً من معرفتك وفهعك لماهيتهًا. حاول التعرّف 
إلى المورد وكأكد من المخاطر المحملة واعتير أن العداواة الذاتية 
بالأغشاب الطبية أو بعض المكملات قد تمتعك من الحصول على مساعدة 
أفضتئل من الآدوية التي خضغت للاختيارات الطبية والدراسات العلمية. 

كتفقية استخذاغ القيكاميتات والمعادن والمكملات والأغشاب الطبية 


بطريقة آنتة 
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كيفية استخدام الفيتامينات والمعادن 


والمكملات والأعشاب الطبية بطريقة آمنة 


لعل مقدار الجرعة الواجب تناولها هو 
التحذير الأكثر أهمية بالنسبة إلى كل 
الفيتامينات والمعادن والمكمّلات والأعشاب 
الطبية. وعلى رغم الآراء الشعبية المذكورة في 
العديد من مقالات المجلات والجرائد. يمكن أن 
تسبب الجرعات الكبيرة من بعض هذه المواد 
خطراً على الصحة. لا تؤمن كثيراً في الإعلانات 
المثيرة وتتناول جرعات كبيرة. فالاعتقاد أنه 
"إذا كان القليل جيداًء لا ريب أن الكثير أفضل” 
هو اعتقاد خاطئ في المنطق العقلاني 
للمنتجات المخصصة لحماية الصحة. لذاء 
إحرص دوماً على تناول جرعات معقولة. 
1. تعرّف قدر الإمكان إلى الفيتامينات 
والمعادن والمكهلات والأعشاب الطبية 
قبل تناولها. ومن مصادر المعلومات 
الصالحة في هذا المجال نذكر هذا الكتاب 
والمكتبة العامة والطبيب والصيدلي. 
2 لا تتناول الفيتامينات أو المعادن أو 
المكمّلات أو الأعشاب الطبية الموصوفة 
لشخص آخر, حتى لو كنت تشهد أعراضاً 
مماثلة لما يشهده. وفي الوقت نفسه. لا 
تنصح الآخرين بتناول ما وصفه الطبيب 
لك لأن ذلك قد يسبب لهم الأذى. 
3. أخبر الطبيب أو الاختصاصي في 
الرعاية الصحية عن الأعراض التي 
تشهدها وتظن أنها ناجمة عن شيء 
تتناوله. 
4. تناول الفيتامينات والمعادن 
والمكملات والأعشاب الطبية بعد التعرف 


جيداً إلى محتوياتها. 

5. لا تضع الأدوية بالقرب من سريرك, 
لأنك قد تتناول الجرعة نفسها مرتين فيما 
أنت شبه نائم أو مرتبك. 

6. تعلم أسماء كل المواد التي تتناولها. 
7. إقرأ اللصائق الموجودة على الأدوية 
التي تتناولها. إن كانت المعلومات غير 
كافية. إسأل الصيدلي عن المزيد من 
التفاصيل. 

8. إن كانت المادة متوافرة في شكل 
سائلء.رجّ العلبة جيداً قبل تناول 
محتواها. 

9. إحفظ كل الفيتامينات والمعادن 
والمكمّلات والأعشاب الطبية في أمكنة 
باردة بعيداً عن أشعة الشمس المباشرة 
والرطوية. لا ينصح عادة بحفظها في 
خزانات الحمام لأنها ساخنة ورطبة. 

0. إن كان الفيتامين أو المعدن أو 
المكمّل أو العشب الطبي يحتاج إلى 
التبريد. لا تحفظه في الثلاجة. 

1. أطلب من الصيدلي أن يعطيك ملعقة 
قياس لتناول المواد السائلة وقطارة 
مرقمة لإعطاء الأدوية السائلة إلى 
الأطفال والأولاد. 

2. إتبع تعليمات الصانع أو الطبيب في 
مايتعلق بتعليمات الحمية ١‏ 
فبعض المنتجات تعمل بصورة أفضل عند 
تناولها مع الأكل, فيما يفضل تناول 
منتجات أخرى والمعدة فارغة. كما أن 


بعض المنتجات تستلزم اتباع حمية 
غذائية معينة. فالحمية القليلة الملح مثلاً 
تعزز فاعلية المنتجات المخصصة 


لخفض ضغط الدم. 
3. تجنّب كل المواد التي تعرف أنك 
حساس لها. 


4. إذا أصبحت حاملاً أثناء تناول أي 
فيتامين أو معدن أو مكمّل أو عشب طبيء 
توقفي فورا عن تناوله إلى حين مناقشة 
الأمر مع الطبيب. أخبري الطبيب بالجرعة 
التي كنت تتناولينها والفترة الزمنية التي 
مضت على تناولك لهذه المادة. 

5. أخبر الطبيب أو اختصاصي الصحة 
عن الفيتامينات أو المعادن أو المكملات 
أو الأعشاب الطبية أو المواد التي 
تتناولهاء حتى لو اشتريتها من دون 
وصفة طبيب. وهذه المعلومات بالغة 
الأهمية أثناء المرض أو قبل القيام 
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بعملية جراحية. واحرص أيضاً على ذكر 
المسهلات. والأدوية المضادة للحموضة. 
والمنشطات والمستحضرات الشائعة. 
فالعديد من الأشخاص يعتقدون أن هذه 
المنتجات آمنة ولا يخبرون الطبيب أو 
الممرض أو الصيدلي عنها. 

6. إعتبر كل الفيتامينات والمعادن 
والمكملات والأعشاب الطبية مؤذية 
للأولاد. لذاء إحفظها بعيداً عن متناولهم. 

7. إنالكحول والماريجوانا 
والكوكايين والعقاقير الأخرى المعدلة 
للمزاج والدخان تسبب تفاعلات مهددة 
للحياة عند مزجها مع الفيتامينات 
والمعادن والمكملات والأعشاب الطبية. 
كما أنها تحول دون فاعلية العلاج أو 
تؤخر العودة إلى الوضع السوي. لذاء يجدر 
تقاديها كلها. 


ت 


الفيتامينات 

الفيتامين هو كلمة عامة تستخدم للمركبات 
العضوية غير المرتبطة. تحتوي كل المركبات 
العضوية على ذرَّة الكربون. وتتوافر 
الفيتامينات في مقادير ضئيلة في العديد من 
الأطعمة وهي منتشرة بكثرة في موردنا 
الغذائي. 

الفيتامينات ضرورية لوظيفة الاستقلاب 
الطبيعية في الجسم. إنها تشكل جزءا من 
الأنزيمات للمساعدة في إتمام التفاعلات 
الكيميائية في الجسم. وهي مكونات في 
الهرمونات. قد تذوب الفيتامينات في المياه 
فقط أو تذوب في الدهون فقط. ومن دون 
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الفيتامينات, تصيب الجسم أمراض نقص 
مهددة للحياة, مثل تورّم اللثة ونزف الدم منها 
نتيجة نقص الفيتامين ©, أو داء الصاف 
83 الناجم عن نقص النياسين. يعتبر 
النقص التقليدي نادراً في الولايات المتحدة 
نتيجة الوفرة الغزيرة للطعام. لذاء تتركز 
الأبحاث في الوقت الحاضر على كيفية تحسين 
الصحة عبر الفيتامينات. تجدر الإشارة إلى أن 
الفيتامينات الموجودة في الأطعمة هي 
فيتامينات طبيعية, فيما تلك المنشأة في 
المختبرات هي فيتامينات اصطناعية. 


(Bêta-carotene, Retinol) A الشيتامين‎ 


ر معلومات أساسية 
البيتا كاروتين 863-0310166 هو مركب من 
الفيتامين 8 موجود في النباتات. يتولى الجسم تحويل 
البيتا كاروتين إلى الفيتامين 8. 
أما الرتينول 4611001 فيأتي من منتجات حيوانية مثل 
الكبد وصفار البيض والجبن والحليب. 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
© قابل للذويان في الدهن 
© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 


والمأخوذ المثاليء راجع الصفحة 461. 
ا مصادر طبيعية 

المشمش الطازج الكبد 

الهليون الحليب 

البروكلي أوراق الخردل الخضراء 

الشمام اليقطين 

الجزر السبانخ 

البيض كوسا النشتاء 

الهندباء النيئة البطاطا الحلوة 

اللفت الطماطم 

أوراق الخس البطيخ 

الفوائد 


© يساعد في علاج بعض اضطرابات العيون: بما في 
ذلك الحؤول دون عمى الليل وتكوّن الماء الأزرق في 
العين. 

© يساعد على نمو العظام والأسنان والتوالد. 

© يساعد على التكوّن السليم للجلد والشعر والأغشية 


المخاطية. 

٠‏ يفززمقاومة الجسم للالتهابات التنفسية 
والالتهابات الأخرى (بما في ذلك داء الحصبة في دول 
العالم الثالث). 

© قد يساعد في معالجة حب الشباب والحصف 
والجروح المفتوحة والتقرحات عند تطبيقه بشكل 
خارجي, 


7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© يساعد في ضبط زرق العين 

© يحمي من تأثيرات التلوث والضباب الدخانيء إن إن 
البيتا كاروتين يعمل بمثابة مقاوم للتأكسد 

© يسرّع الشفاء 

© يساعد في التخلص من بقع الشيخوحة 

© يحسّن جهاز المناعة 

© يساعد في شفاء الجروح والشقوق في الجلد 

© يعالج ربما فرط عمل الغدة الدرقية. 


2 من يستفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية؛ أوله حاجات غذائية متزايدة 
© الذي يعاني من مرض مزمن أو من حمى طويلة 
الأمد 
© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة 
© الذي خضع مؤخراً لعملية جراحية 
© الذي تعرض مؤخرا لإصابة أو حرق بالغ 
© الأولاد المفتقرون إلى التغذية الملائمة ويعانون من 
خلل في جهاز المناعة 


535 أعراض النقص 

© عمى الليل 

© عدم إفراز الدمع 

© تغيرات في العينين, واحتمال حدوث العمى إن كان 
النقص حادا وغير معالج 

٠‏ التعرض للأمراض المُعدية, ولاسيما في الجهاز 
التنقفسي 

© بشرة جافة وخشنة 

© فقدان الوزن 

© نمو سين للعظام 

© مينا ضعيفة للأسنان 

© إسهال 


01 كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الفيتامين 

© ضروري للعمل الطبيعي لشبكية العين (إذ إئه يتحد 
مع الخضاب الأحمر في الشبكية لتكوين الرودوسبين- 
المادة الضرورية للإبصار في الظلمة الجزئية). 

© قد يعمل بمثابة عنصر معاون في أنظمة الأنزيمات. 
© ضروري لثمو العظام وعمل الخصيتين وعمل 
المبيضين ونمو الجنين وتنظيم النمو وتخليق الأنسجة. 
معلومات متفرقة 

© يستغرق نقص الفيتامين ۸ من الغذاء إلى عدة أشهر 
للكشف عن الأعراض. يخرّن الشخص الطبيعي في كبده 
موردا يكفي لسنتين من الفيتامين ۸. 

© تتولى الغدة الكظرية إنتاج الستروييدات التي هي 
جزء من الاستجابة الطبيعية للإجهاد وعمل جهاز 
المناعة. لذاء يؤدي الاخفاق في إنتاج هذه الهرمونات 
المهمة إلى جعل جهاز المناعة في وضع غير مثالي. 
متوافر في شكل 

© أقراص أو كبسولات, يتم ابتلاغها كاملة مع كوب 
من السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها 
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مع الأكل أو مباشرة بعده للتخفيف من اهتياج المعدة. 
© محلول فموي: يجب تخفيفه في تصف اكوب من 
الماء أو أي سائل آخر. يفضل تناوله بعد ساعة أو ساعة 
وتصف الساعة من الانتهاء من الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© الفيتامين 4 موجود في العديد من المستحضرات 
المتعددة الفيتامينات/المعادن. 

© تتوافر بعض الأشكال في الاسم الأحيائي. 


Th 
توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 07 
لا تنناوله:‎ 

© إذا كانت لديك حساسية تجاه أي مستحضر محتوي 
على الفيتامين 8. 

© لا تتناولي جرعات أكبر من تلك الموصى بها إن 
كنت تخططين للحمل أو أنك حامل. 

إستشر طبيبك في حال المعاناة من: 

© تليف البتكرياس الحوصلي 

© داء السكري 

۵ مرض معوي مع إسهال 

© مرض في الكليتين 

ه مرض في الكبد/ تضخم الكبد 

© نشاط مفرط للغدة الدرقية 

© مرض في البتكرياس 

© التهاب الكيد 

© الحمل 

© الإرضاع 

فوق عمر 55 عاماً 

© يزداد احتمال تعرّض الأشخاص الأكبر سنا إلى 
سوء التغذية. ويحتاجون بالثالي إلى مكمّل 

© يجب تناول الجرعات بعناية لتفادي التعرض إلى 
سمية محتملة. 

الحمل: 

© إن الجرعات اليومية التي تتخطى 5000 وحدة 
دولية قد تؤخر نمى الجنين وتسبب له تشوهات في 
مجاريه البولية. 

© لا تتناولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به. 
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الإرضاع 

© لا تتناولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 

© سمية مزمنة في الفيتامين -8 ارتفاع الغلوكوز في 
الدم» والنيتروجين في بول الدم؛ والكلسيوم في مصل 
الدم, والكولسترول والترايغليسريد في مصل الدم. 

© نتائج سيئة في اختبار التكيف مع الظلمة (راجع 


المسرد) 

© نتائج سيئة في مخطط كهريائية رأرأة العين (راجع 
المسرد) 

© نتائج سيئة في مخطط كهريائية الشبكية (راجع 
المسرد) 

حفظ المنتج: 


© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحقظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات أخرى 

© يكشف الأولاد عن حساسية أكبر تجاه الفيتامين ۸ 
وهم أكثر عرضة للإصابة بالتسمم عند تناول جرعات 
أكثر من تلك الموصى بها. 

© يقلب الثسمم ببطء عند الانقطاع عن تناول 
الفيتامين 8. لكن هذا الأمر قد يستغرق عدة أسابيع. 
الجرعة المفرطة/ السمية 


/ العلامات وا الأعرا اض 

النزف من اللثة أو الفم المتقرّح؛ بقع ناتئة ومتورمة في 
رأس الطفل؛ استسقاء الرأس (ماء على الدماغ). ارتباك 
أوإثارة غير طبيعية؛ إسهال؛ دوار؛ رؤية مزدوجة؛ 
صداع؛ اهتياج؛ ب ة؛ تساقط الشعر؛ تقشر الجلد 
في الشفتين وراحتي اليدين وأماكن أخرى؛ تقيؤ! 
تضخم الطحال والكبد. 

ملاحظة: تظهر أغراض التسمم عادة بعد 6 ساعات على 
تناول الجرعات الكبيرة من الفيتامين .8 قد تتطور 
الأعراض تدريجياً وتمتد على فترة أطول من الوقت إن 


كانت الجرعات المفرطة أقل حدة. والجدير بالذكر أن 
الجرعات المفرطة لا تحدث مع البيتا كاروتين؛ لكن 
المقدار الكبير من هذا الأخير قد يجعل البشرة صفراء 
إلى برتقالية اللون. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: 

توقف فورا عن تناول الفيتامين واستشر الطبيب. راجع 
أيضاً فقرة التفاعلات العكسية أو التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة الغرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 


2 التفاعلات العكسية أو التأثيرات 

ان ت o»‏ 

التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

ألم في البطن توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

فقدان الشهية توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

ألم في العظام توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

أو المقاصل بالطبيب. 

انزعاج؛ أو تعب توقف عن تناوله. إتصل 

أو ضعف بالطبيب عند الإمكان. 

جفاف وتشقق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


البشرة أو الشفتين بالطبيب. 
حمى/ارتفاع الحرارة توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبیب. 1 

تساقط الشعر توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

صداع توقف عن تثاوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


زيادة في تواتر توقف عن تناوله. إتصل 


التبويل بالطبيب عند الإمكان. 
ازدياد حساسيةالجلد توقف عن تثاأوله. إتصل 
تجاه نور الشمس يالطبيب عند الإمكان. 


افتياج توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 

تقيز توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

البيتا كاروتين إستشر الطبيب. هذه الأعراض 
شاتعة عند تناول مكمّل 

بقع صفراء برتقالية 

في كعب القدمين, 

أو راحتي اليدين 

أو الجلد المحيط 

بالأنف والشفتين. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

الأدوية المضادة يخفف امتصاص الفيتامين ۸ 

للحموضة والفيتامينات 0 و٤‏ وكا 
القابلة للذوبان في الدهن 

مكملات الكلسيوم قد يخفف فرط الفیتامين ۸ 
من تأثير مكمل الكلسيوم 

كولسترامين. يخفف امتصاص الفيتامين ۸ 

كولستيبول 

زيت معدني: يخفف امتصاض الفيتامين ۸ 

نيوميسين 

بديل دهن 0165118 يخفف امتصاص الفيتامين ۸ 
والبيتا كاروتين 

حبوب منع الحمل 2 يزيد من تركيزات الفيتامين ۸ 


Retin-A‏ يستخدم لمعالجة حب الشباب. 

و ۸8۲1٣-۸‏ هو مثيل للفيتامين 

8 ولا يوصى باستعماله أثناء 

الحمل والإرضاع 

فيتامين ٤‏ إن المقادير الطبيعية تسهل 
امتصاص الفيتامين ۸ 
وتخزينه في الكبد واستخدامه. 
لكن الجرعات المفرطة قد 
تقضي على مخزون الفيتامين 
8 في الكبد. كما أن تناول 
البيتا كاروتين لفترة 
من الزمن قد يخفض 
مستويات الفيتامين ۴٤‏ 


ممتدة 


التفاعل مع المواد الأخرى 
الدخان يخفض الامتصاص. لذلك. قد يحتاج 
المدخنون إلى مكمّل الفيتامين ۸. 
الكحول تعيق قدرة الجسم على نقل القيتامين ۸ 


واستخدامه. 


تحاليل مخبرية لكشف 
2 | النقص 
قد تمضي عدة أشهر من النقص قبل أن تكشف التحاليل 
المخبرية عن وجوده. 
© بلازما الفيتامين ۸ ويلازما الكاروتين 
© اختبار التكيف مع الظلمة 
© مخطط كهربائية رأرأة العين 
© مخطط كهريائية الشبكية 


(Vitamin CJ Ascorbic Acid الحمض الأشكوربي‎ 


, 
ر معلو مات أساسية 

متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

هل الوصفة ضرورية؟ لا 

قابل للذويان في الماء 

الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به والمأخوذ 

المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


<< 2 مصادر طبيعية 

الكشمش الأسود عصير البرتقال 
البروكلي البرتقال 

الكرنب المسوّق البابايا 

الملفوف الفلفل الحلو والحر 
الكرنب البطاطا 


ليمون الجثة عر الور لدي 
القلفل الأخضر السبائخ 
الجوافة الفراولة 
اللفت المندرين 
الليمون الطماطم 
المانجا الحرف 
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١ /‏ الفوائد 
© يحسّن وضع الأوعية الشعرية واللثة والأسنان 
© يساعد على امتصاص الحديد 
© يساعد في شفاء الجروح والحروق والعظام 
المكسورة 
© يحمي من الاسقريوط (تورّم اللثة ونزف الدم منها) 
ويعالجه 
© يعالج فقر الدم. ولاسيما الناجم عن نقص الحديد 
© يعالج التهابات المجاري البولية 
© يساعد في تكوّن الكولاجين في الأنسجة الضامة 
© يزيد من امتصاص الكلسيوم 
© يسهم في إنتاج خضاب الدم وخلايا الدم الحمراء 
في التضناغ العظمي 
٠‏ يحول دون إنتاج النيتروسامين, الذي يعتقد أنه 
مسبب للسرطان 
© يساعد الغدة الكظرية في عملها 

فف من إنتاج الجذور الحرة 


57" الفوائد الإضافية المحتملة 
٠‏ قد يحول أو يخفف من أعراض الزكام الشائعة 
والالتهابات الأخرى 

© قد يحول دون بعض أنواع السرطان 

© قد يخفف الكولسترول 

© قد يحمي من مرض القلب 

© قد يحول دون تخثر الدم 

© قد يحول دون الحساسية 

© قد يخفف من أعراض التهاب المفاصل وتقرّح الجلد 


والحساسية 

© يخففريمامن التهاباث العينين والأعضاء 

التناسلية 

© يحول ريما دون مرض حوالى السن 

© قد يخفف من التأثير السام للكحول والمخدرات 

© قد يساعد في شفاء تقرّحات السرير 

© قد يؤخر الشيخوخة 

© قد يحسن الخصوية عند الرجال 

” 2" من يستفيد من الجرعات 
7 الإضافية؟ 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 

أو المواد المغذية أو له حاجات غذائية متزايدة. 

© الذي تجاوز 55 عاماً 


© الذي يعاني من مرض مزمن أو حمى طويلة الأمد أو 
السيدا أو فرط في عمل الغدة الدرقية أو السل 

© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة 

© الذي خضع مؤحراً لعملية جراحية 

© الذي استنصل جزء من أمعائه بواسطة عملية 
جراحية 

© الذي تعرض مؤخراً لإصابة أو حرق بالغ 
e‏ الذي يجري غسيلاً للكليتين 

© الذي يعمل في بيئة سامة 

© كل من يكف عن أعراض الالتهاب 


|7 أعراض النقص 

© تورم اللثة ونزف الدم منهاء ضعف في العضلات» 
تساقط الأسنانء تعب إحباط؛ نزف تحت الجلد ونزف 
اللثة 

© سهولة التعرض للرضوض 

© مفاضل مؤّلمة أوحتورمة 

© نزف من الأنف 

© فقردم: ضعف وتعب وشحوب 

© التهابات متواترة 

© شقاء بطيء للجروح 


7" كيفية الاستعمال 

أهمية هذا القيتامين 

» ضروري لتكون الكولاجين وإصلاح الأنسجة 

» يساهم في التفاعلات المخفقة للتأكسد (راجع 
السسترد) 

©» ضروري لاستقلاب الحديد وحمض الفوليك 
والتيروسين والفينيلالانين 

© يساعد على استخدام الكربوهيدرات وتحليل الدهون 
والبروتين والحفاظ على سلامة الأوعية الدموية 

© يعزز قوة الأوعية الدموية 

معلومات متفرقة 

إرشادات في تحضير الطعام للحفاظ على الفيتامين © 
© تناول الأكل نيئاً أو مطهواً قليلاً 

© اختصار وقت الطهو 

© سلق الخضار في كميات ضئيلة من المياه 

© عدم ترك الطعام في حرارة الغرفة لفترة ممتدة من 
الوقت 

© عدم تعريض الطعام للهواء والضوء 

متوافر في شكل 

© أقراص يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضقها أو سحقها. يجب تنأولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف الساعة من الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© أقراص أو كبسولات قوية التأثير: يتم ابتلاعها 
كاملة مع كوب من السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. 
يجب تناولها مع الأكل أو مباشرة بعده للتخفيف من 


اهتياج المعدة. 

© أقراص قابلة للمضغ: يجب مضغها جيداً قبل 
ابتلاعها. 

© أقراص فوارة: يجب تذويبها بالكامل في السائل 
قبل ابتلاعه. 


۵ محلول فموي: يجب تخفيفه في نصف كوب من 
الماء أو أي سائل آخر. يفضل تناوله مع الوجبة أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف الساعة من انتهائها إلا إذا أمرك 
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الطبيب بغير ذلك. 

© حقن موصوفة من قبل الطبيب أو الممرض. 

© الفيتامين © هو جزء أساسي موجود في العديد من 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/ المعادن. 


الله توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 
© إذا كانت لديك حساسية تجاه الفيتامين © 
إستشر طبيبك قي حال المعاناة من 
© النقرس 
© حصى في الكليتين 
© فقر الدم المنجلي 
© مرضن تخزين الحذهد 
فوق عمر 55 عاماً 
© تزداد الحاجة إلى هذا الفيتامين بسبب انخفاض 
المأخوذ الغذائي 
© يزداد احتمال حدوث التأثيرات الجانبية 
الحمل: 
© يجب تناول الفيتامينات الخاصة بالجنين مع 
الفيتامين © بسبب الطلب الناجم عن نمو العظام 
والأسنان وتكون الأنسجة الضامة لدى الجنين. 
© إذا تناولت الأم جرعات مفرطة؛ قد يصاب المولود 
الجديد بأعراض النقص بعد الولادة. 
© لا تتناولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به 
الإرضاع 
© يجب الاستمرار في تناول الفيتامينات الخاصة 
بالجنين لدعم النمو السريع للولد. 
تأثبره في التحاليل المخبرية: 
مع الجرعات المفرطة (10 هرات أكثر من الجرعة 
الموصى بها): 
© دم في البراز- نتائج سلبية زائفة للتحاليل مع 
الجرعات الكبيرة 
LDH e‏ و5601 (راجع المسرد) 
© غلوكوز في البول- حسب الطريقة المعتمدة 
© مصل بيليرويين- مستوى منخقض زائف 
© رقم هيدروجيني ٥١‏ في البول- مستوى منخقض 
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زائف 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 

المباشر. لا تحفظه قي الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 

والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات أخرى 

© قد تؤدي الجرعات الكبيرة إلى تكوّن الحصى في 

الكليتين. رغم عدم تأكيد الدراسات لهذا الأمر. 
الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 

الأشكال الفموية: نويات تومّج في الوجه. صداع, 

ازدياد التبويل, تشنجات في أسفل البطن, إسهال 

معتدل؛ غثيان وتقيؤ. أشكال الحقن: دوار وإغماه. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: 

توقف فوراً عن تناول الفيتامين واستشر الطبيب. 

راجع أيضا فقرة التفاعلات العكسية أو التأثيرات 

الجانبية. 

للجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 

التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير مايجب فعله 

فقر الدم. توقف عن تناوله. إتصل 
فورا بالطبيب. 

تورد في الوجه. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبیب عند الإمكان. 

ازدياد وتيرة التبويل. ‏ توقف عن تناوله. إتصل 

تشنجات في أسفل البطن. 

إسهال معتدل. 


بالطبيب عند الإمكان 
أطلب الإسعاف. 

إتصل بالطبيب عند 
الإمكان. وإذا قررت 
تخفيف الجرعة؛ إفعل ذلك 
تدريجياً للحؤول دون 
أعراض النقض. 


يتورم اللثة ونزفها. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


ا 
/ 


يتفاعل التأثير المرحد 

حمض الصقصاف يزيد فرص تكون بلورات 

الأميتي العقار في البول. يجب 

260 عالإءناة5ه81100 تناول جرعات كبيرة 
من الفيتامين © للحصول 
على هذا التأثير 

مضادات إفراز الكولين يخفف من تأثير مضادات 

Anticholinergics‏ إفراز الكولين 

مضادات التخثر (فموية) يخفف من تأثير مضادات 
التخثر 

أسبيرين يخفف تأثير الفيتامين © 

بارييتورات 831010۲۵۴5 يخفف تأثير الفيتامين 
© يزيد من تأثير 
الباربيتورات 

كلسيوم يساعد في امتصاص 
الكلسيوم 

تحاس يخفف امتصاص 
النحاس. يجب تفاول 
جرعات كبيرة من 
الفيتامين © للحصول 
على هذا التأثير 

مكملات حديد يزيد من تأثير الحديد 

كيندين 01101016 يخفف تأثير الكيندين 
quinidine‏ 

أحماض الصقصاف يخفف تأثير الفيثامين © 

Salicylates 

عقاقير السلفا ففف تأثيز القيتامين 6) 

Sulfa drugs‏ قد يسبب حصى في 
الكليتين 

تيتراسيكلين يخفف تأثير الفيتامين © 


Tetracyclines 


التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفض الامتصاص. لذلك؛ قد يحقاج 
المدختون إلى مكمل الفيتامين ©. 


الفيتاسين 812 


074 
فض معلومات أساسية 

يطلق على الفيتامين 812 أيضاً اسم 

cyanocobalamin 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

»هل الوصفة ضرورية؟ نعم, للجرعات الكبيرة 

والحقن. 

© قابل للذويان قي الماء 

© الكمية الموضى بها والمأخوذ الموصى به والمأخوذ 

المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


لي مصادر طبيعية 


لحم العجل نقانق الكبد 

كيد العجل سمك الاسقمري 
الجبن الأزرق الحليب 
البطلينوس المحار 
مشتقات الحليب السردين 

البيض سمك النهاش 
السمك المقلطح الجبن السويسري 
سمك الرنكة 


ملاحظة: الفيتامين 8-12 غير متوافر في الأطعمة 
النباتية. 
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. - النقص 
© مستويات الفيتامين © في بلازما الدم 
© قياس مستوى الحمض الأسكوربي في خلايا الدم 
البيضاء (إنه اختبار باهظ الثمن ويستخدم عادة 
لأغراض تجريبية) 


١‏ الفوائد 

© يشجع على النمو الطبيعي 

© يعالج بعض أمراض الأعصاب 

© يعالج فقر الدم الخبيث 

© يعالج ويحمي من نقص الفيتامين 8-12 لدى الذين 
استئصل جزء من معدتهم أو أمعائهم بواسطة عملية 
جراحية. 

© يحول دون نقص الفيتامين 8-12 لدى النباتيين. 
والمعانين من أمراض الامتصاص والكبار في السن 
المصابين باللاكلوردرية (عدم حموضة الكلوريد في 
العصير المعدي) 

© يعالج مرض ألزهايمر 


7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يساعد المصابين باضطرابات عصبية 
© يحسن ريما المقاومة للالتهابات والأمراض 
© قد يحسن الذاكرة والقدرة على التعلم 
© قد يزيد من الطاقة 

27" من يستفيد من الجرعات 
4 الإضافية؟ 

© الأشخاص النباتيون 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية. أو له حاجات غذانية متزايدة. 
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© الذي يعاني من مرض مزمن أو حمى طويلة الأمد أو 
السيدا 

© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة 

© الذي خضع مؤخراً لغملية جراحية 

© الذي استئصل جزء من أمعائه بواسطة عملية 
جراحية 

# الذي تعرض مؤخراً لإصابة أو حرق بالغ 

© المصاب بمرض خبيث في البنكرياس أو الأمعاء 


LOW!‏ اعراض النقص 
فقر الدم الخبيث مع الأعراض الآتية: 
© تعب كبير 

٠‏ ضعف, خصوصاً في الذراعين والساقين 
٠‏ ضرر دائم في الأعصاب (لا يُقلب) 
© تقرح في اللسان 

© غثيان: فقدان الشهية, فقدان الوزن 
© خدر ووخز في اليدين والقدمين 

٠‏ صعوية في الحفاظ على التوازن 
© شحوب في الشفتين واللسان واللثة 
© ضيق النفس 

© إحباط 

© ارتباك وتشوش 

© ذاكرة سيئة 

© رضوض 


4 5 كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الفيتامين 

© يعمل بمثابة أنزيم مساعد (راجع المسرد) لتحليل 
.8 الطبيعي (راجع المسرد) 

ه يشجع على الاستقلاب الطبيعي للدهن 
والكريوهيدرات وتحليل البروتين. 

© يحفزالتمو ونمو الخلايا وإنتاج غشاء الخلايا 
العصبية والحفاظ على حسن عمل الجهاز العصبي. 
معلومات متفرقة 

هتاك احتمال ضئيل جداً لحدوث تسمم من الفيتامين 


2 حتى لو تخطت الجرعة اليومية 1000 
ليسنتيغرام في اليوم. 

متوافر في شكل 

٠‏ حقن وجرعات فموية. تستخدم الأشكال الفموية 
فقط بمثابة مكمل غذائي. فيما توصف الحقن للذين 
استنصل جزء من معدتهم أو أمعائهم أو المصابين بفقر 
الدم الخبيث 

© أقراص يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف الساعة من الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© أقراص أو كبسولات قوية التأثير: يتم ابتلاعها 
كاملة مع كوب من السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. 
يجب تناولها مع الأكل أو مباشرة بعده للتخفيف من 
اهتياج المعدة. 

© حقن موصوفة من قبل الطبيب أو الممرض 

© الفيتامين 8-12 هو جزء أساسي موجود في العديد 
من المستحضرات المتعددة الفيتامينات/المعادن 


STOP) 

# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله؛ 

© إذا كانت لديك حساسية تجاه الفيتامين 8-12 
المعطى في شكل حقنة (الحساسية تجاه الحقن تشتمل 
على الحكاك. والاحمرار. والتورم؛ وأحياناً انخفاض 
ضغط الدم مع فقدان الوعي). 

© إذا كنت تعاني من مرض 6686| ۳۸۵۷8 

إستشر طبيبك في حال المعاناة من؛ 
فقر دم مجهول السبب. يمكن لمكمّلات الفولات أن 
تحجب نقص الفيتامين 8-12 
فوق عمر 55 عاماً 

ه يتضاءل الامتصاص لدى الكيار في السن 
المصابين باللاكلوردرية (تضاؤل حموضة الكلوريد 
في العصير المعدي) 
الحمل: 

© مامن مشاكل متوقعة. 

© لا تثناولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به 


الإرضاع 

© ما من مشاكل متوقعة. 

© لا تتثاولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 

قد تكشف تحاليل البوتاسيوم في المصل عن تدني 
مستوى البوتاسيوم في الدم يعد 46 ساعة من بدء 
معالجة فقر الدم. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

٠‏ إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات أخرى 

الحقن هي الشكل الوحيد الفعال لمعالجة فقر الدم 
الخبيث أو الأشخاص الذين استثصل جزء من معدتهم 
أو أمعائهم بواسطة عملية جراحية. فهؤلاء الأشخاص 
عاجزون عن امتضاص الأنشكال الفموية. 


6 
.ا الجرعة المفرطة/السمية 

العلامات والأعراض 

في حال تناول الفيتامين 8-12 مغ جرعات كبيرة 

من الفيتامين © قد يحدث نزف في الأنف أو الأذنين, 

أو جفاف في الفم. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: 

توقف فوراً عن تناول الفيتامين واستشر الطبيب. 

راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية أو التأثيرات 

الجانبية. 

اللجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 


®0 .. 5 
ك ايا التأثيرات الجانبية 
التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

إسهال (نادر) . توقف عن تناوله. إتصل 
قورا بالطبيب. 
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حكاك الجلد بعد 
الحقن (تادر) . 


أطلب الإسعاف. 


التفاعل مع الأدوية أو 
7 الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

حمض الصقصاف يخفف من امتصاص 

الأميني الفيتامين 8-12 

Aminosalicylic acid 

المضادات الحيوية قد يفضي إلى نتائج 

Antibiotics‏ منخفضة زائفة للقيتامين 
8-2 

كلورام فينيكول قد يحول دون جدوى 

Chloramphenicol‏ العلاج عند استخدام 
الفيتامين 8-12 لمعالجة 
فقرالدم 

كولستريامين يخفف من امتصاص 

8-12 الفيتامين‎ Cholestryamine 


كولشيسين ۸8 ٥01٥۸|‏ يخفف من امتصاص 


الفيتامين 8-12 
إيبوتين 0610م يخقف من امتصاص 
الفيتامين 8-12 
حمض الفوليك الجرعات الكبيرة تحجب 
نقص الفيتامين 8-12 
نيوميسين يخفف من امتصاص 
(أشكال فموية) الفيتامين 8-12 
الحاجة إلى الفيتامين يخفف من امتصاص 
8-12 الفيتامين .8-12 قد يزيد 
بوتاسيوم (أشكال قوية 
التأثير) 


-. التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفض الامتصاص. لذلك: قد يحتاج 
المدخنون إلى مكمل الفيتامين 8-12. 

1 
» مصل الفيتامين 8-12, وهي دراسة شعاعية تنجز 
عادة بواسطة اختبار حمض فوليك المصلء المعروف 
باختبار 09|االا56. 
© عد الخلية الشيكية. 


بيوتين 510415 أفيتامين 1۳۸ 


7 
02 معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
© قابل للذوبان في الماء 
© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


ل مصادر طبيعية 


اللوز الكبد 
اللوز الاسقمري 
خميرة الجعة اللحم 
الأرز البني الحليب 
البرغل الفطر 
الزيدة خبز الشوفان 
كبد العجل دقيق الشوفان 
الكاجو زيدة الفول السوداني 
الجبن الفول السوداني 
الدجاج السلمون 
البطلينوس فول الصويا 
البيض» مطهو البازيلا المشقوقة 
البازيلا الخضراء التونة 
العدس البندق 
BSA‏ .. 

ان الفوائد 


© يساعد على تكون الأحماض الدهنية. 

© يسهل استقلاب الأحماض الأمينية والكربوهيدرات. 
© يحفزالعمل الطبيعي للغدد العرقية, أنسجة 
الأعصاب, النخاع العظميء الغدد الجنسية الذكرية, 
خلايا الدم والجلد والشغر. 

© يخفف من أعراض نقص الزنك. 


7-7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يخفف من ألم العضلات. 
© قد يخفف من الإحباط. 
7! من يسنفيد من الجرعات 
> الإضافية؟ 
الأشخاص الذين يستهلكون كميات كبيرة من البيض 
النيء المحتوي على مركب الأفيدين 8101017 الذي 
يثبط البيوتين. (إن طهو البيض يقضي على هذا 
المركب ويحذف هذه المشكلة). 
27 أعراض النقص 
ملاحظة: نقص هذه المادة نادر جدا. 
الأطفال: 
© جفاف فروة الرأس والوجه وظهور القشرة. 
الكبار: 
© التعب 
© الإحباط 
٠‏ الفثيان 
© فقدان الشهية. 
© فقدان ردات الفعل اللاإرادية في العضلات. 
© لسان شاحب وناعم. 
© تساقط الشعر. 
© ارتفاع مستوى الكولسترول في الدم. 
© فقر الدم. 
© التهاب باطن جفن العين. 
© تضخم الكيد. 


7 كيفية الاستعمال 


أهمية هذا الفيتامين 


البيؤتين ضروري للنمو الطبيعي والصحة. 

معلومات متفرقة 

تولد جراثيم الأمعاء كل البيوتين الذي يحتاج إليه 
الجسم ولا يحتاج بالتالي الأشخاص المتمتعون 
بصحة سليمة إلى تناول مكملات غذائية من البيوتين. 
متوافر في شكل: 

© أقراص أو كبسولات. يتم ابتلاعها كاملة مع كوب 
من السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها 
مع الأكل أو مباشرة بعده للتخفيف من اهتياج المعدة. 
© البيوتين موجود في معظم المستحضرات المتعددة 


الفيتامينات/ المعادن. 

1١ 

# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا نتثاوله 


في حال عدم وجود أية مشاكل. 

إستشر طبيبك في حال: 

حدوث مشاكل. 

فوق عمر 55 عاماً 

ما من مشاكل متوقعة: 

الحمل: 

© مامن مشاكل متوقعة. 

© عدم تناول جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به. 
الإرضاع 

© مامن مشاكل متوقعة. 

© عدم تناول جرعات أكثر من المأخوذ الموصى يه. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات متوقعة. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في اللاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
«لا تحقظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 


ل الجرعة المفرطة/ السمية 


العلامات والأعراض: 


43 


إن المكملات المأخوذة وفق الجرعات الموصى بها 
من قبل الصانعين على اللصيقة ليست سامة. 

ما يجب قعله: 

للجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الوند لزجاجة 
كاملة): الاتصال قوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية 

ما من شيء متوقع في حال تناوله ضمن المأخوذ 
الموصى بر 

التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
التأثير الموحد 

تقضي على الجراثيم 
"الودودة” الموجودة في 
الأمعاء التي تنتج 
البيوتين. وقد يؤدي ذلك 
إلى نقص كبير في 
البيوتين. 

يقضي على الجرائيم 
"الودودة” الموجودة في 
الأمعاء الني تنتج 
البيوتين. وقد يؤدي ذلك 
إلى نقص كبير في 
البيوتين. 


الطويلة الأمد 


السلفوناميد 


التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفض الامتصاص. لذلك» قد يحتاج 
المدخنون إلى مكمّل البيوتين 
الأطعمة. 
إن تناول كميات كبيرة من بياض البيض النيئ قد 
يسبب نقصا في البيوتين: فبياض البيض يحتوي على 
الأفيدين الذي يمنع الجسم من امتصاص البيوتين. 


_ _ تحاليل مخبرية لكشف النقص 


لا تتوافر أية اختبارات من هذا النوع. إلا لأغراض 


Choline انكولين‎ 


کے الكولين i"eاCho‏ 
معلومات أساسية 
© الكولين هو المادة التي تشكل منها الاستيل كولين 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي, راجع الصفحة 461 


1 مصادر طبيعية 
حليب الثدي اللفت 
ملقرف العدس 
كبد العجل الشوفان 
فيط الفول السوداني 
صفار البيض فول الصويا 
حمص لستين الصويا 
القمح 

الت الفوائد 


© يحافظ على سلامة غشاء الخلايا. 

ه الكولين هو جزء أساسي في اللستين, المركب 
البنيوي لجدران الخلايا. 

© يعمل الاستل كولين بمثابة ناقل عصبي. 


7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحول دون بعض أمراض الجهاز العصبي, مثل 
مرض ألزهايمر. ومرض هانتيئغتون, وخلل الحركة 
المتأخر (حركات غير طبيعية ولاإرادية في الوجه 
تشمل التكشير وإبراز اللسان وحركات المص). 
© قد يخفف من أعراض مرض ألزهايمر. 
© قد يخفف من ضرر الكبد الناجم عن شرب الكحول 


والتهاب الكيد. 

© قد يخفف مستوى الكولسترول في المصل البشري. 
ر من يستفيد من الجرعات 
ب الإضافية؟ 


لاأحد. 


657 أعراض النقص 

© ترسب الدهون في الكبد. 

© نزف في الكلية. 

3 كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الفيتامين 

يشترك الكولين في إنتاج الاستل كولين الضروري 
لعمل الجهاز العصبي كما يجب بما في ذلك المزاج 
والسلوك والتوجه والشخصية والحكم. 

معلومات متفرقة 

© اللستين هو المصدر الأساسي للكولين. إنه يستخدم 
بمثابة مكثف في العديد من الأطعمة, يما في ذلك 
المايونيز والمرغرين والبوظة. 

© يستطيع البشر تصنيع الكولين من مجموعتي 
الإيثانولامين والميثيل المشتقتين من الميثيونين. 
متوافر في شكل: 

كبسولات يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أر 
بعد ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا أمر 
الطبيب بغير ذلك. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 
في حال كان غذاؤك سليماً وحسن التوازن. 


إستشر طبيبك في حال: 

كنت تنوي استخدام الكولين لمعالجة مرض ألزهايمر 
بواسطة اللستين/الكولين. 

فوق عمر 55 عاما: 

لا تتناوله إن كنت بصحة سليمة. 

الحمل: 

لا تتناوليه إن كنت بصحة سليمة. راجعي الطبيب في 
حال أردتٍ طرح الأستلة. 

الإرضاع 

لا تتناوليه إن كنت بصحة سليمة. راجعي الطبيب في 
حال أردت طرح الأسئلة. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

قد يفضي إلى نتائج غير دقيقة في اختبار الكولين 
عند فحص سائل السلى 110 891110106 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

معلومات أخرى: 

لا تتناول أكثر من غرام واحد كل يوم. 


e. 
ا الجرعة المفرطة/ السمية‎ 

العلامات والأعراض: 

غثيان وتقيؤ ودوار. 

ها یجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: 

توقف فوراً عن تثاول الفيتامين واستشر الطبيب. 

راجع أيضا فقرة التفاعلات العكسية أو التأثيرات 

الجانبية. 

للجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فورا بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
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التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية 
التأثير ها يجب فعله 


رائحة جسم كريهة. توقف عن استعماله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


التفاعل مع الأدوية أو 
لإ 4 الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثبر الموحد 
ميثوتريكسات يخفض امتصاص الكولين. 
Methotrexate‏ 

حمض النيكوتينيك يخفض فاعلية الكولين. 
Nicotinic acid‏ 

فينوباربيتال يخفض امتصاص الكولين. 
Phenobarbital‏ 


/- التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
١‏ تحاليل مخبرية لكشف 
ر _ النقص 
يتم قياس مستويات 3/30108 في المصل والناقلات 
الأمينية. 


الفيتامين (] 


“بر معلومات أساسية 
يطلق على الفيتامين 0 أيضاً اسم cholecalcifero|‏ 
أو فيتامين أشفة الشمس. 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
© قابل للذويان في الدهن 
٠‏ الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 


والماخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 461. 

أ مصادر طبيعية 

زیت كبد القدّ السلمون 

بدائل البيض السردين 

زیت كبد الهلبوت أشعة النشمس 

الرنكة التونة 

الاسقمري الحليب المقوى 
بالفيتامين 0 

1 الفوائد 


© ينظم النمو, ويقوي العظام من خلال التحكم في 
امتصاص الكلسيوم والفوسفور في الامعاء الدقيقة. 

© يحول دون كساح الأطفال .7161815 

© يعالج مستوى الكلسيوم المنخفض في الدم لدى 
الفصابين بمرض الكلى, 

© يعالج انقباضات العضلات. 

© يعمل مع الكلسيوم لضبط تكوّن العظام. 

٠‏ يشجع على النمو الطبيعي ونمو الأطفال والأولاد. 
© يقوي العظام والأسنان. 


 ⁄/‏ الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يخفف من خطر الإصابة بسرطان الثدي أو 
القولون. 

© ريما يعالج أعراض الشيخوخة. 

© قد يعالج سوء امتصاص الفيتامين 0 لدى المعانين 
من تليف البنكرياس الحوصلي. 

27 من يستفيد من الجرعات 

3 الإضافية؟ 

© الأولاد القاطنون في أماكن مفتقرة إلى اللشمس. 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية؛ أو له حاجات غذائية متزايدة. 

» الذي تخطى عمره 55 عاماً ولا يتعرض كثيراً 
للشمس (مثل العامل في المؤسسة أو يستخدم قناع 
الشمس أو يعيش في منطقة غير معرضة كثيراً لأشعة 
الشمس). 

© المرأة الحامل أو المرضعة. 

© الذي يغاني من مرض مزمن. 

© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة. 

© الذي خضع مؤحراً لعملية جراحية. 

© الذي استنصل جزء من أمعائه بواسطة عملية 
جزاخية. 

© الذي تعرض مؤخراً لإصابة أو حرق بالغ. 

٠‏ صاحب البشرة الداكنة. 

© الذي يعاني من مرض في الكبد. مثل تشمّع الكبد أو 
اليرقان. 

© الأطفال الذين يرضعون. 

© النباتي الذي لا يتعرض كثيراً لأشعة الشمس. 

© الذي يعاني من تليف البنكرياس الحوصلي. 


7[ أعراض النقص 

© كساح الأطقال (مرض تقص في الطفولة): انحناء 
الساقين وتقوسهما. تشوه في العظام أو المفاصل, 
تآخر في نمو الأسنان. عضلات ضعيفة وكسل. 

© كساح الكبار: ألم في الضلوع وأسفل الحبل الشوكي 
والحوض والساقين؛ ضعف وتشنج في العضلات؛ 
هشاشة في العظام. 

ر 5-3 

ب ٠‏ كيفية الاستعمال 
آهمية هذا الفيتامين 

» يمتص ويستخدم الكلسيوم والفوسفور لتكوين 
العظام. 

© ضروري للنمو الطبيغي. 
متوافر في شكل 

٠‏ أقراص أو كيسولات قوية التأثير: يتم ابتلاعها 
كاملة مع كوب من السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. 
يجب تناولها مع الأكل أو مباشرة بعده للتخفيف من 
اهتياج المعدة. 

© محلول فموي: يجب تخفيقه في نصف كوب من 
الماء على الأقلء وتناوله مع الوجبات أو بعد ساعة 
ونصف الساعة من انتهائها إلا إذا أمرك الطبيب بغير 
دلك. 

© يوضع سائل الفيتامين 0 مباشرة على الفم أو يخلط 
مع الحبوب أو عصير الفاكهة أو الطعام. 

© الفيتامين 0 هو جزء أساسي موجود في العديد من 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/ المعادن. 

© تتوافر بعض الأشكال وفق الاسم الأحيائي. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 
إذا كانت لديك حساسية تجاه الفيتامين 0 أو أي واحد 
من مشتفاثه:. 
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استشيري طبيبك في حال: 

© تريدين أن تصبحي حاملاً أثناء تناول الفيتامين 0. 
واستشره في حال: 

© المعاناة من الصرع. 

© وجود مرض في القلب أو الأوعية الدموية. 

© وجود مرض في الكبد أو الكلى أو البنكرياس. 

© وجود إسهال مزمن. 

© وجود مشاكل في الأمعاء. 

© المعاناة من السركويدية 58)60100515, 

فوق عمر 55 عاماً 

يزداد احتمال حدوث التفاعلات المعاكسة والتأثيرات 
الجانبية. قد تبرز الحاجة إلى تناول المكملات. 
اتحفل: 

« إن تناول الكثير من هذا الفيتامين أثناء الحمل قد 
يسيب تشوهات للجنين. استشيري الطبيب قبل تناول 
المكمل للتأكد من صحَة الجرعات. 

© لا تتناولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به 
الإرضاع 

© يجب تلقي الجرعة الصحيحة من الفيتامين 0. 
بحيث يكون مقيداً لتمو الولد بصورة طبيعية. إسألي 
الطبيب عن المكملات. 

« لا تتناولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 

© قد يخقض 181856م05م 3/8/1056 في المصل. 
# قد يرفع مستويات الكلسيوم والكولسترول 
والقوسقات في نتائج التحاليل. 

. قد يرفع مستوى المغنزيوم في نتائج التحاليل. 

© قد يرقع مستوى الكلسيوم والفوسفور في الدم. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

٠‏ لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات أخرى 

© إن غياب أشعة الشمس يحول دون تكوين الجلد 
للفيتامين 0 بصورة طبيعية. فأشعة الشمس توفر 
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المقادير الكافية من الفيتامين 0 للأشخاص الذين 
يعيشون في المناطق المشمسة. أما الذين يعيشون في 
المناطق الشمالية ويشهدون فترات ممتدة من الغيوم 
والظلام ويتعرضون للقليل من أشعة النشمس,؛ فيتوجب 
عليهم الاعتماد على المصادر الغذائية للحصول على 
الفيتامين 0. 

نْب الجرعات التي تتخطى المأخوذ الموصى يه. 


أ الجرعة المفرطة/السمية 
العلامات والأعراض؛ 
ارتفاع ضغط الدم: خفقان قلب غير منتظم» غثيان, 
فقدان الوزنء نويات مرضية. ألم في البطن؛ فقدان 
الشهية؛ تأخر في النمو العقلي والجسدي؛ تصلّب مبكر 
للشرايين وضرر في الكليتين. 
ما يجب فعله؛ 
لأعراض الجرعة المفرطة: 
توقف فوراً عن تناول الفيتامين واستشر الطبيب. 
راجع أيضا فقرة التفاعلات العكسية أو التأثيرات 
الجانبية. 
للجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
لأعراض التسمم: توقف عن تناول الفيتامين واطلب 
فوراً المساعدة الطبية. قد يتوجب عليك الذهاب إلى 


عار 
27 التفاعلات العكسية أو 

< > التأثيرات الجانبية 

التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

فقدان الشهية. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إمساك توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

جقاف القم. توقف عن تناوله. إتصل 


يالطبيب عند الإمكان. 


صداع 

عطش متزايد. 
ارتباك عقلي. 

طعم معدئي في القم. 
غثيان أو تقيؤ 

تعب غير اعتيادي, 


التفاعل 
/ 
يتفاعل مع 
مضادات الحموضة 
مع الألومنيوم 


مابات الحموضة 


مع المغنيزيوم 


مضادات التشنج 


بارييتورات 
Barbiturates‏ 


كلسيتونين 68/160815 


كلسيوم (جرعات كبيرة) 


فوراً بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


مع الأدوية أو 


الفيتامينات أو المعادن 


التأثير الموحُد 

يخفف امتصاص الفيتامين 
0 والفيتامينات ۸ و و۸ 
القابلة للذوبان في الدهن. 
قد يرفع مستويات 
المغنزيوم في الدم. 
خصوصاً لدى المصابين 
بقضور في الكلى. 

قد يخفف تأثير الفيتامين 
© الآتي من مصادر 
طبيعية مما يفرض الحاجة 
إلى المكملات للحؤول دون 
فقدان قوة العظام. 

قد يخفف تأثير الفيتامين 
© الآتي من مصادر 
طبيعية مما يفرض الحاجة 
إلى المكملات للحؤول دون 
فقدان قوة العظام. 

يخفف تأثير الكلسيتونين 
عند معالجة فرط الكلسيوم 
في الدم. 

يزيد خطر فرط الكلسيوم 
في الدم. 


كولستيرامين يعيق امتصاص الفيتامين 

cholestyramine‏ 0 قد يتطلب المكملات. 

كولستيبول 6016501001 يعيق امتصاص الفيتامين 
0 قد يتطلب المكملات. 


كورتيزون يخفف امتصاص الفيتامين 
0 

مستحضرات القمعية يزيد احتمال حدوث 

digitalis‏ اضطرابات في خفقان 
القلب. 

مدرات البول؛ 11132106 يزيد خطر فرط الكلسيوم 
في الدم. 

Hydantoin‏ قد يخفف تأثير الفيتامين 
0 الآتي من مصادر 
طبيعية مما يفرض الحاجة 
إلى المكملات للحؤول دون 
فقدان قوة العظام. 

زيت معدني يزيد من امتصاص 
الفيتامين 0 قد يتطلب 
المكملات. 

أدوية محتوية على يزيد من خطرارتفاع ‏ 

الفوسفور مستوى الفوسفور كثيرا في 
الدم. 

E٤ الفيدامين‎ 


4 معلومات أساسية 

يطلق على الفيتامين ٤‏ أيضاً اسم 
.alpha-tocopherol‏ 

والنو ع 31003-10605601 0 هو النوع الأكثر 
امتصاصا. 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

© هل الوصفة ضرورية؟ لاء إلا للحقن 

© قابل للذويان في الدهن 

© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
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Primidone‏ قد يخفف تأثير الفيتامين 
0 الآتي من مصادر 
طبيعية مما يقرض الحاجة 
إلى المكملات للحؤول دون 
فقدان قوة العظام. 

إن تأثيرات الإضافات قد 
تزيد من احتمال التسمم. 


مشتقات الفيتامين 0, 
مثل |0ںerg0calcife,‏ 

,dihydrotachysterol 
.calciferol, calcitrol 


التفاعل مع المواد الأخرى 
الكحول تقضي على مخزون الكبد من الفيتامين .0 
بديل دهن 01651۲8 يمكنه أن يخقف من امتصاص 
الفيتامين 0. 

النقص 

© مستويات منخفضة لأشكال الفيتامين 0 في الدم. 
© تضاؤل مستوى الفوسفات والكلسيوم في المصل, 
وازدياد مستويات rrolinegy alkaline phosphatase‏ 
urinary hydroxypP‏ وهرمون الدريقة (۴۲۳). 
© تصوير العظام بالأشعة السيئية. 


والمأخوذ المثالي. راجع الصفحة 461. 


!| مصادر طبيعية 


اللوز الحبوب 

الهليون الكستناء 

الأفوكادو الفول السوداني/ زيت الفول 
السوداني 

جوز البرازيل حبوب وزيت العصفر 

البروكلي زيت فول الصويا 
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زيت القرفة السبانخ 

الذرة ذو دوار النفمس 
زيت/مرغرين الذرة ‏ الجوز 

زيت بذورالقطن ١‏ القمح 

زيت القمح 


القوائد 
© يشجع على الثمو الطبيعي. 
© يعالج ويحول دون نقص الفيتامين ٤‏ لدى الأطفال 
المولودين قبل أوائهم. 
© يعمل بمثابة مقاوم لتخثر الدم. 
» يشجع على تكون الخلايا الحمراء في الدم. 
© يحفز إعادة تدوير الفيتامين ©. 
© يخفف من خطر الذبحة القلبية المميتة لدى الرجال. 
© يحمي من سرطان البروستات. 
© يحسن المناعة: خصوصا لدئى المفائين من تقص 
في الفيتامين 8. 
© مقاوم للتأكسد (راجع المسرد) في السرطان ومرض 
القلب والجذور الحرة والأنسجة في الجسم. 


الفواند الإضافية المحتملة 
© قد يخفف من أعراض الالتهاب الليفي في الثدي. 
© قد يخفف من مشاكل الدورة الدموية في الأطراف 
السفلية. 
© قد يحول دون مرض القلب التاجي. 
© قد يحسن الأداء الجنسي. 
© قد يحسن قوة العضلات والقدرة على الاحتمال. 
© قد يسرّع شفاء الجروح والحروق: 
© قد يؤحر الشيخوحة. 
© قد يخفف من أعراض سن اليأس. 
© قد يعالج لدغات النحل وطفح الحفاض. 
© قد يخفف من الندبات. 
٠‏ قد يحسن الأداء الرياضي. 
© قد يعالج حب الشباب. 
© قد يحول دون مشاكل العينين والرئتين لدى الأطقال 


المولودين قبل أوانهم 
© قد يعالج مشاكل البشرة المرتيطة بداء الذأب. 
© قد يخفف من مستويات الغلوكوز في الدم لدى 
المصابين بالسكري. 
© قد يحمي من ضمور البقع أو الماء الأزرق. 

ر 0# من يستفيد من الجرعات 

7 

د الإضافية؟ 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي تخطى عمره 55 عاماً. 
© الذي يعاني من مرض مزمن. 
© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة. 
© الذي خضع مؤخراً لعملية جراحية. 
٠‏ الذي يعاني من مرض في الكبد أو المرارة أو 
البنكرياس. 
© الذي تعرض مؤخراً لإصابة أو حرق بالغ 
© المصاب بفرط عمل الغدة الدرقية. 
٠‏ المعرّض للذبحة القلبية. 
» الذي يعاني من تليف البنكرياس الحوصلي. 
© المصاب بالتناذر الجوفي .0158858 69/36 


[(53] أعراض النقص 

لدى الأولاد والرضّع المولودين قبل أواتهم: 
© امتياج 

.Edema أوديما‎ © 

© فقر الدم الانحلالي. 

لدي الكبار 


© نوام 

© جمود الحس. 

© عدم القدرة على الترگيز 
© خلل في عمل الأعصاب. 


© يحول دون تفاعل كيمياني اسمه تأكسد 070031008 
راجع المسرد). قد يؤدي التأكسد المفرط أحياناً إلى 
ستانج مؤذية. 

© يعمل بمثابة مساعد في العديد من أنظمة الأئزيمات. 
معلومات متفرقة: 

© الفيتامين ٤‏ هو جزء أساسي في العديد من مراهم 
الجلد ومستحضراته. لم يتم التأكد بعد من جدواه في 
هذا المجال؛ لكن تطبيقه بشكل موضعي ربما لا يسبب 
الأذى. 

© قد يستغرق العلاج عدة أسابيع قبل أن تبدأ أعراض 
التقص بالتحسن. 

© التجميد يقضي على الفيتامين . 

© الحرارة المفرطة تؤدي إلى تفكك الفيتامين 5. لذاء 
تجنب قلي الأطعمة التي تعتبر مصادر طبيعية 
للفيتامين 8. 

© يعمل الفيتامين ‏ بمثابة مقاوم للتأكسد (راجع 
المسرد). ويحول دون تأثير أنزيمات قوق الأكسيد في 
الروابط غير المشيغة لأغشية الخلايا ويحمي خلايا 
الدم الحمراء من الانحلال. 

متوافر في شكل 

© أقراص أو كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من 
السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع 
الأكل أو مياشرة بعده للتخفيف من اهتياج المعدة. 

© قطرات: تخفف الجرعة في المشرويات قبل ابتلاعها 
أو تبغ مباشرة في الفم. 

© الفيتامين 6 هو جزه أساسي موجود في العديد من 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات / المعادن. 


“*'” توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 
© إذا كانت لديك حساسية تجاه الفيتامين 6. 
© إذا كنت تتناول 010103016©. 
إستشر طبيبك في حال: 
© المعاناة من فقر الدم نتيجة نقص الحديد. 
© وجود مشاكل تزف أو تخثر. 
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٠‏ التهاب البتكرياس الحوصلي. 

© مرض الكبد. 

© شاط مفرط للغدة الدرقية. 

© طفل قليل الوزن عتد الولادة (يبدو أن المكملات ترّيد 
من عمل المناعة). 

فوق عمر 55 عاماً 

ما من مشاكل متوقعة. 

الحمل: 

© ما من مشاكل متوقعة إلا عند تناول جرعات أكثر 
من تلك الموصى بها. 

© الأطفال القليلو الوزن عند الولادة هم عرضة لنقص 
الفيتامين . 

الإرضاع 

ما من مشاكل متوقعة 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

قد تبدو مستويات الترايغليسريد والكولسترول في 
المضل مرتفعة جداً عند تناول جرعات كبيرة من 
الفيتامين 5. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات أخرى 

إحذر الجرعات التي تتخطى الكمية الموصى بها. 


۳ الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 
إن الجرعات المفرظة تقضي على مخزون الفيتامين ۸ 
في الجسم. أما الجرعات الكبيرة جدا (أكثر من 1000 
وحدة دولية في اليوم) فقد تسبب الغثيان والانتقاخ 
والصداع والإغماء والإسهال والميل إلى التزف وتعطل 
الوظائف الجنسية وازدياد خطر تخثر الدم وتغير 
الاستقلاب في الغدة الدرقية والهرمونات الكظرية 
والنخامية. 
ما يجب فعله 
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للجرعة المفرطة الغزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
لأعراض التسمم: توقف عن تناول الفيتامين واستشر 
الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية. 

التفاعلات العكسية أو 


.. 22 

ى التأثيرات الجانبية 

التفاعل أو التأثير 2 ها يجب فعله 

ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل قور 
بالطبيب. 

تورم الثديين. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

أعراض شبيهة توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالانفلونزا. بالطبيب. 

صداع اتوقف عن تناوله. إنصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غئيان توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تعب أو ضعف توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

ارتجاج في الرؤية. ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 
التفاعل مع الأدوية أو 
4ا الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 
مضادات الحموضة يخفف امتصاص الفيتامين 
03 
أو قد يزيد من النزف المفاجئ 
أنديؤن أو المستثر. 
قد يخفف تخثر الدم إلى 


(استخدام طويل الأمد) ١‏ درجةأكبرمماهومطلوب 
لتخفيف خطر الإصابة 
بمرشن القلب. 


كولستيرامين قد يخقف امتصاص 
cholestyramine‏ الفيتامين 8. 

كولستيبول 6616511001 قد يخقف امتصاص 
الفيتامين 6. 

يخفف من تأثير الحديد في 
حال فقر الدم نتيجة نقص 
الحديد. يزيد من كآفين 
الفيتامين ٤‏ لدى المتمتعين 
زيت معدني قد يخفف أمتصاض 
الفيتامين ۴. 

قد يخفف انتصاص 
الفيتامين 5. 

يسهل امتصاص الفيتامين 
۸ وحفظه واستخدامه. 
يخفف من احتمال التسمم 
بالفيتامين .۸ تؤدي 
الجرعات المفرطة من 
الفيتامين ٤‏ إلى القضاء 
على الفيتامين ۸. 


مكملات الحديد 


Sucralfate 


فيتامين ۸ 


التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفف من الامتصاص. لذاء يتوجب على 
المدخنين تناول مكملات الفيتامين ٤‏ 
الكحول تقضي على مخزون الفيتامين ‏ في الأنسجة 
بديل دهن 0165128 يخفف من امتصاص الفيتامين ع. 
1 تحاليل مخبرية لكشف 
1 ننقص 
© مستويات التوكوفيرول 06081601 في الدم 
© فائض كرياتين 6630156 في الدم للإشارة إلى 
تفكك العضلات 
© تحليل هشاشة خلايا الذم الحمراء 


(Vilamin 8-95, Folate) Folic Acid mgd حمض‎ 


Vv‏ معلومات أساسية 


يطلق على حمض الفوليك أيضاً اسم 

.folacing pteroylglutamic acid 

يأتي الفولات 01316 من مصادر غذائية. 

يأتي حمض الفوليك 8610 ١ا٥۴‏ من المكملات. 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

© هل الوصفة ضرورية؟ لا 

© قابل للذويان في الماء 

© الكميةالموصى بها والمأخوذ الموصى يه 
والمأخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


| مصادر طبيعية 


الهليون الفاكهة الحمضية 
وعصيرها 

الأفوكادو الهندباء 

الموز منتجات الحبوب المعززة 
بالمواد المغذية 

الفاصوليا الحمص 

الشمندر النباتات ذات الأوراق 
الخضراء 

خميرة الجعة العدس 

الكرنب المسوّق براعم النبات 

الملفوف كبد العجل 


يذور القمح الشمام 


U‏ الفوائد 

# يشجع على تكوين الخلايا الحمراء في الدم. 

© يحافظ على سلامة الجهاز العصبي. الأمغاء, 
الأعضاء الجنسيةء خلايا الدم البيضاء وأشكال النمو 
الطبيعية. 

© ينظم نمو الخلايا العصبية لدى الجثين ويحول دون 


العيوب في الجهاز العصبي. 

© يشجع على النمو الطبيعي. 

© يعالج فقر الدم الناجم عن نقص حمض الفوليك 
نتيجة الإدمان على شرب الكحول؛ أو مرض في الكبد, 
أو فقر الدم الانحلالي, أو الحمل أو الإرضاع؛ أو 
استعمال حبوب منع الحمل. 

٠‏ يساعد في استقلاب الأحماض الأمينية وتحليل 
البروتينات (0۸۸ ,8(/8). 


7 الفوائد الإضافية المحتملة 
قد يخفف الفيتامين 8-9 من خالل التنسّج العنقي. 
7 من يستفيد من الجرعات 
الإضافیة؛ 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي تخطى عمره 55 عاماً. 
© المرأة الحامل أو المرضعة. 
© المرأة التي تستخدم حبوب مئع الحمل. 
© الذي يعاني من مرض مزمن, أو من السيدا. 
© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة. 
© الذي استثصل جزء من معدته أو أمعائه بواسطة 
عملية جراحية. 
© الذي تعرض مؤخراً لجروح أو حروق بالغة. 
٠‏ المرأة التي قد تصبح حاملاً. 


51 أعراض النقص 

© فقر الدم الضخم الأرومات؛ حيث تصبح خلاله 
خلايا الدم الحمراء كبيرة وغير متوازية الحجم. 

© حدة الطبع, 


© ضعف. 
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© فقدان الطاقة. 

© فقدان الشهية. 

© شحوب. 

© لسان أحمر ومتقرح. 

© أعراض عقلية خفيفة, مثل النسيان والارتباك: 
© إسهال. 


75 كيفية الاستعمال 
أهمية هذا الفيتامين 
6 يعمل بمثاية مساعد في تحليل حامض 0۸۸ 
النووي الطبيعي. 
© يعمل بمثابة أنزيم مساعد في تحليل الأحماض 
الأمينية والبروتينات النووية. 
© يشجع على تكوين الخلايا الحمراء في الدم. 
معلومات متقرقة: 
© يؤدي طهو الخضار إلى فقدانها بعضاً من محتواها 
في الفولات 101816 
© في يناير ,1998 أطلقت وزارة الصحة الأميركية 
يرنامجاً لزيادة محتوى الفولات في المنتجات 


المحتوية على الحبوب والدقيق. 
متوافر في شكل 


© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

n. 
ل * توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 
لا تتناوله:‎ 
إذا كنت تعاني من فقر الدم الخبيث (فحمض‎ © 
القوليك يجهل الدم يبدو طبيعياًء فيما تتطور مشاكل‎ 
في الجهاز العصبي قد تستحيل مداواتها لاحقاً).‎ 
إذا كنت تتناول أدوية مضادة للتشنجات.‎ © 
إستشر طبيبك في حال:‎ 
المعاناة من فقر الدم.‎ © 
.methotrexate تناول‎ © 


فوق عمر 55 غاماً 

ما من مشاكل متوقعة: 

الحمل: 

© مامن مشاكل متوقعة 

© لا تتناولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به. 
الإرضاع 

© مامن مشاكل متوقعة. 

٠‏ لا تتناولي جرعات أكثر من المأخوذ الموصى به. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 

قد يفضي إلى نتائج زائفة في اختبارات الفيتامين 12- 
8 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات أخرى 

إن الميز الغشائي الكلوي 5أ5/ا/018 ا۵١۸6‏ يخفض 
مستوى الفولات في الدم. لذاء يجدر بالمرضى 
الخاضعين للميز الغشائي أن يتناولوا أكثر من 400 
ملغ من حمض الفوليك في اليوم. 


أا الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض؛ 

إن الاستخدام الطويل الأمد للجرعات الكبيرة قد يولد 
بلورات فولاسين مؤذية في الكليتين. والجرعات التي 
تتخطى 1500 مليسنتيغرام في اليوم قد تؤدي إلى 
فقدان الشهية؛ الغثيان. انتفاخ البطنء توتر في البطن 
وريما فقردم خبيث. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرظة: توقف فوراً عن تشاول 
الفيتامين واستشر الطبيب. راجع أيضماً فقرة التفاعلات 
العكسية أو التأثيرات الجانبية. 

للجرعة المفرطة العزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 


27 التفاعلات العكسية أو 
7 8 
التاثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

ور أصفر ساطع لا شيء. 

عنى الدوام) 

مهال توقق عن تناوله. إتصل 
بالطبيت 

خرارة مرتفعة. توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب 

صيق النفس نتيجة 2 توقف عن تناوله. إتصل فور 

عقر الدم. بالطبيب. 

طفع جلدي. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


التفاعل مع الأدوي ية أو 


مضادات الحموضة قد يؤدي الاستخدام الطويل 

المحثوية على الأمد إلىتخفيض 

الألومنيوم أو امتصاص حمض الفوليك. 

المغنريوم يجب تناول حمض الفوليك 
قبل ساعتين من تناول 
مضاد الحموضة. 

المضادات الحيوية قد يفضي إلى نتائج زائفة 
في تحاليل حمض فوليك 
المصل. 

مضادات التشنج يخفف من تأثئير حخمضش 
الفوليك ومضادات التشنج. 

كلورامفنيكول يسبب نقصاً في حمض 

Chloramphenicol‏ الفوليك. 

عقاقير كورتيزون يخفف من تأثير حمض 

cortisone‏ الفوليك. 

إيبوتين 0810م يخفف من تأثير حمض 
الفوليك. 

Methotrexate‏ يخفف من تأثير ححض 
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الفوليك. و Metho(rexate‏ 


مضاد للفولات 
(راجع المسرد) 

حبوب متع الحمل قد تحتاج التساء اللواتي 
تتناولن حبوب منع الحمل 
إلى المزيد من حمض 
الفوليك أو الفولات في 
غذائهن. 

Phenytoin‏ يخفف من تأثير 0أمالام56 

Pyrimethamine‏ يخفف من تأثير حمض 
الفوليك ويعيق فاعلية 
Pyrimethamine‏ 3 
هذا الدمج, 

Quinine‏ يخفف من تأثير حمض 
الفوليك 

Sulfasalazine‏ يهقف هن تانيز ڪمن 

وعقاقير سلفا أخرى الفوليك. 

Triamterene‏ يغخفف من تأئيرحمض 
الفوليك. 

Trimethorprim‏ يخفف عن تأثير حمض 
الفوليك. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفف من الامتصاص. لذاء يتوجب غلى 
المدخنين تثاول مكملات حمض الفوليك. 
الكحول تزيد من احتمال حدوث النقص. والإدمان على 
الكحول هو السبب الرئيسي لنقص حمض الفوليك في 
الجسم. 

| تحاليل مخبرية لكشف 

.0 النقص 

© فولات المصل. 
© خلايا الدم التي تكشف عن فقر دم ضخم الخلايا 
بالتزامن مع مستويات عادية للفيتامين 8-12 في 
الدم. 
© فولات خلايا الدم الحمراء. 


(Vitamin B-3) Niacin النياسين‎ 
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معلومات أساسية 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

© هل الوصقة ضرورية؟ نعم, للجرعات الكبيرة 
المستخدمة لتخفيض الكولسترول 

© قابل للذويان في الماء 

ه الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي, راجع الصفحة 461. 


!له مصادر طبيعية 


كبد العجل الفول السوداني 
خميرة الجعة اللحم الأحمر 
الدجاج البطاطا 
اللحم الأبيض السلمون 
الفاصوليا/البازيلا فول الصويا 
المجففة 
الحبوب سمك أبو سيف 
سمك الهلبوت التونة 
زبدة الفول السودائي الديك الرومي 
- - 

4 الفوائد 
© يعالج الحصاف 


© يصحج نقص النياسين. 

© يخفف مستوى الكولسترول والترايغليسريد في الدم 
© يوسع الأوعية الدموية في حال تناوله بجرعات 
أكبر من 75 ملغ (إستشر الطبيب). 

© يعالج الدوار والطنين في الأذئين. 


۶7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يخفف من خطر النويات القلبية. 
© قد يخفف الإحباط. 
© قد يخفف صداع الشقيقة. 
© يحسن ريما عسر الهضم. 
ر من يستفيد من الجرعات 
اب الإضافية؟ 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية؛ أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي تخطى عمره 55 عاماً. 
© المرأة الحامل أو المرضعة. 
© الذي يعاني من مرض مزمنء بما في ذلك الأمراض 
الخبيثة؛ وقصور البنكرياس,» وتشمّع الكبد والإسهال. 
© الذي تعرض مؤخراً لجروح أو حروق بالغة. 
٠‏ الأطفال المولودون مع خلل في استقلابهم 
(اضطرابات خلقية نتيجة تشوهات في 
الكروموزومات). 


67 أعراض النقص 

أعراض مبكرة: 

۾ هذيان 

© تعب عام 

© فقدان الشهية 

9 صداع 

© لسان أحمر ومتورم. 

© آفات في الجلد: بما في ذلك الطفح. الجلد المتشقق, 
التجاعيد والجلد الخشن. 

© عسر الهضم 


© التهاب الجلد/انصباغ داكن 

© إسهال 

© حدة الطبع 

© دوار 

أعراض متأخرة لنقص حاد. يعرف بالحصاف 
© جئون 


© موت 


7 "2 كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الفيتامين 

© يساعد في إطلاق الطاقة من الأطعمة. 

© يساعد في تحليل حامض 01/8 النووي. 

» يصبح مكوناً في أنزيمين متشاركين (راجع 
المسرد). هما ١180‏ و8/601, ضروريين لاستخدام 
الدهون, تعرق الأنسجة وإنتاج السكريات. 

معلومات متفرقة: 

© ينتج الجسم النياسين من حمض أميني اسمه 
تريبتوفان. 

© الفيتامين 8-6 ضروري لتحويل التريبتوفان إلى 
تياسين. 

© يمكن للجرعات الكبيرة والطويلة الأمد من مكمّل 
اللوسين 1606106 أن تسبب نقصاً في التيريتوفان 
والنياسين. 

متوافر في شكل 

© أقراص أو كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من 
السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع 
الأكل أو بعد ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا 
إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 

© أقراص أو كبسولات قوية التأثير: يتم ابتلاعها 
كاملة مع كوب من السائل. لا يجوز مضفها أو سحقها. 
يجب تناولها مع الأكل أو مباشرة بعده للتخفيف من 
اهتياج المعدة. 

© محلول فموي: يجب تخفيفه في نصف كوب من 
الماء على الأقل؛ وتتاوله مع الوجبات أو بعد ساعة 
ونصف الساعة من انتهائها إلا إذا أمرك الطبيب بغير 
ذلك. 
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© حقن يتم وصفها من قبل الطبيب أو الممرض. 

© النياسين هو جزء أساسي موجود في العديد من 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/المعادن. 

© تتوافر بعض الأشكال وفق الاسم الأحيائي. 


TOP) 

7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 

© إن كانت لديك حساسية تجاه النياسين أو أي مزيج 
فيتامينات يحتوي على النياسين. 

© إن كنت تعاني من خلل في عمل الكبد. 

© إن كنت تعاني من قرحة هضمية. 

إستشر طبيبك في حال المعاناة من: 

© داء السكري. 

© النقرس 

٠‏ مرض الكبد أو المرارة 

© تزف في الشرايين. 

© زرق العينين. , 

فوق عمر 55 عاماً 

لا يمكن التكهن بردة القعل الحاصلة تجاه النياسين. 
يجب تفير الجرعة وفق حاجات كل فرد. 

الحمل: 

قد يتعرض الجنين للخطر في حال تناول جرعات 
مفرطة منه. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

الدراسات غير حاسمة. استشيري الطبيب بشأن 
المكملات. 

© لا تتناولي جرعات أكثر من المأخون الموصى يه. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 

© قد يودي تركيز 63166101301128 في البول إلى رقع 
النتائج على نحو زائف. 

© قد يفضي الغلوكوز في البول إلى تفاعلات إيجابية 
خاطئة. 

© قد يؤدي النياسين إلى رفع السكر في الدم ويزيد 
خطأ من مستوى هرمون الثمو في الدم. 

© قد تؤدي الجرعات اليومية الكبيرة إلى رفع مستوى 
حمض اليوريك في الدم. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر, لا تحفظه في الثلاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات أخرى 

إن الجرعات المفرطة على المدى الطويل قد تسبب 
ضرراً في الكبد أو تزيد قرحة المعدة سوءاً. 


الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض. 
تومّج قي الجسم غثيان. إسهال؛ ثعب صداع؛ إغماء. 
ارتفاع مستوى السكر في الدم؛ ارتفاغ مستوى ححض 
اليوريك في الدم؛ خلل في خفقان القلب ويرقان 
ها يجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
القيتامين واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات 
العكسية أو التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 
-- التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب قعله 

ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

بول داكن اللون. لا شيء. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إغماء توقف عن تناوله. إتصل 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

شعور ب الحو" لا شيء. 

م تور الخدين. 

يرقان (اصفرار توقف عن تناوله. إتصل 


الجلد والعينين) قوراً بالطبيب 


غثيان أو تقيؤ توقف عن تتاوله. إتصل 
قوراً بالطبيب. 
جفاف الجلد. توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان 
التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

مضادات السكري يخفف من تانير مضادات 

حاصرات بيتا 

الأدرينالية التأثير 

Chenodiol 
,Chenodiol 

Guanethidine‏ يزيد من تأثير 
.Guanethidine‏ 

مثبطات ۳6-00۸ يزيد من خطر الأورام 
العضلية الأرومية وإخفاق 
الكليتين. 

Isoniazid‏ يخفف من تأثير النياسين. 

Mecamylamine‏ يخفض مستوى ضغط الدم 
كثيرا. 

Pargyline‏ يخفض مستوى ضغط الدم 
كثيراً. 

Ursodiol‏ يخفف من تأثير 500161]لا 


7 التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفف من الامتصاص. لذاء يتوجب على 
المدخنين تناول مكملات النياسين 

كه النقص 
Urinary N-1 methylnicotinamide ©‏ 
2-pyridone/N-1‏ 
۷ ا. لكن نقائج الاختبارات ليست دوماً حاسمة. 


methylnicotinamide ® 


(Vitamin. B-5) Pantothenic aa 


و 
معلومات أساسية 

© متوافر من مصادر طبيعبة؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

»هل الوصفة ضرورية؟ لا 

© قابل للذوبان في الماء 

© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به والمأخوذ 

المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


ا مصادر طبيعية 
الأفوكادو اللحوم على أنواعها 
الموز الحليب 
الجبن الأزرق البرتقال 
البروكلي زيدة الفول السوداني 
الدجاج الفول السوداني 
أوراق الملفوف الخضراء البازيلا 
البيض فول الصويا 
العدس بذور دوار الشمس 
الكيد القمح 
الكركند منتجات الحبوب الكاملة 
/ الفوائد 
© يشجع على النمو الطبيعي. 


© يساعد في إطلاق الطاقة من الأطعمة. 
© يساعد في تحليل العديد من مواد الجسم. 


الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحسّن شفاء الجروح عند الحيوانات. 
© قد يخفف من الإجهاد. 
© قد يخفف التعب. 


حع من يستقيد من الجرعات 
. الإضافية؟ 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي تخطى عمره 55 عاماً أو يعاني من نقص في 
الفيتامين 8, 
© المرأة الحامل أو المرضعة. 
© الذي يعاني من مرض مزمن: بما في ذلك الإسهال 
الحاد والمرض الجوفي والتهاب الأمعاء الناحلة. 
آئ الذي يتعرض للإجهاد لفترة طويلة من الوقت. 
© الذي خضع مؤخرا لعملية جراحية. 
© الأبطال الرياضيون الذين يمارسون نشاطات 
جسدية قوية. 


71 أعراض النقص 

لا توجد أعراض مثبتة على نقص حمض البانتوثيني 
وحده. غير أن فقدان أحد أنواع الفيتامين 8 يعني عادة 
الافتقار إلى مواد مغذية أخرى من الفيتامين .8 يتم 
وصف الحمض البانتوثيني عادة مع فيتامينات 8 
الأخرى في حال ظهور أعراض نقص أي من 
الفيتاميثات 8, بما في ذلك التعب المفرطء اضطرابات 
النوم؛ فقدان الشهية والغثيان والتهاب الجلد. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا الفيتامين 
يتحول الفيتامين 85 إلىأنزيم مساعد 
في استقلاب طاقة الكربوهيدرات والبروتينات 
والدفون. 
متوافر في شكل 
© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو يعد 
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ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© الفيتامين 85 هو جزء أساسي موجود في العديد من 
المستحضرات المتعددة القيتامينات/المعادن 
وفيتامينات المركب 8. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 

© إن كانت لديك حساسية تجاه الحمض البانتوثيني. 
© إن كنت تتناول علاج 16۷01003 لمرض 
ياركنسون. 

إستشر طبيبك في حال المعاناة هن: 

© المزاج النزفي 2اا Hen ٥٣۸‏ 

فوق عمر 55 عاماً 

ما من مشاكل متوقعة. 

الحمل: 

عدم تخطي الجرغة الموصى بها. 

الإزضاع 

عدم تخطي الجرعة الموصى بها 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات متوقغة 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة 

© إحقظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات أخرى 

تجثْب الجرعات التي تتخطى خمسة أضعاف المأخوذ 
الموضى به. 


ااا الجرعة المفرطة/ السمية 

ها يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الفيتامين واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات 
العكسية أو التأثيرات الج 


للجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فور بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 


EE‏ التفاعلات العكسية أو 


إ- ب التأثيرات الجانبية 

التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تتاوله؛ أو خفف 
الجرعات لتصيح قريبة من 
المأخوذ الموصى به. 


التفاعل مع الأدوية أو 

14 الفيتامينات أو المعادن 

يتفاعل مع التأثير الموحد 

Levodopa‏ إن المقادير القليلة من 
الحمض البانتوثيني تقضي 
على تأثير .18۷0403 لكن 
المركب 08/510608 
3 لا يتأثر بهذا 
التفاعل. 


> التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفف من الامتصاض. لذاء يتوجب على 
المدخنين تناول مكملات هذا الحمض. 

|[ تحاليل مخبرية لكشف 

النقص 

لا تزال الطرق محدودة وباهظة الثمن. ويقتصر 
استخدام التحاليل على الأبحاث في الوقت الحاضر. 
وتتوافر طرق لقياس مستوياته في الدم والبول على 
هدى 24 ساعة 


(Vitamin كا‎ Pytonadiore مبتوناديون‎ 


ك7 معلومات أساسية 
الفيتوناديون والمناديول هما من أشكال الفيتامين »ا 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ تعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

© هل الوصفة ضرورية؟ نعم 

© قابل للذوبان في الدهن 

ه الكمية الموصى بها والمأخوة الموصى به 
والمأخوذ المثالي, راجع الصفحة 461. 


أ مصادر طبيعية 


الفصفصة أوراق الخس الخضراء 
الهليون الكبد 
البروكلي الطحلب البحري 
الكرئب المسوق السبانخ 
الملفوف أوراق اللفت الخضراء 
جبن الشيدار 
حلم ليما 

4 الفوائد 
. يشجع على النمو الطبيحي 


© يحول دون مرض المزاج النزفي عند المولود الجديد. 
© يعالج مشاكل النزف الناجمة عن نقص الفيتامين ۸. 


77 الفوائد الإضافية المحتملة 
ما من فوائد إضافية معروفة. 
2" من يستفيد من الجرعات 
ر الإضافية؟ 


© الذي استنصل جزء من معدته أو أمعائه بواسطة 
عملية جراحية. 

© كل المواليد الجدد. 

© الذي يتناول مضادات حيوية لفترة طويلة قد تقضي 
على الجراثيم "الصديقة” في الأمعاء. 

© الذي لا يملك كمية كافية من الصفراء لامتصاص 
الدهون (يجب التعويض عن ذلك بالحقن أو المسحوق 
القابل للذويان في الماء). 

© الأطفال الرضّع. 

© الذي يعتمد على الزيت المعدني (للإمساك). 


531777 اعراض النقص 

لدى الأطفال الرضع. 

© إخفاق في النمو بصورة طبيعية. 

٠‏ مرض المزاج النزفي عند المولود الجديد المتجلي 
في شكل تقيؤ الدم؛ ونزف دموي من الأمعاء والحبل 
السرّي وموقع الختان (تبدأ الأعراض عادة بعد يومين 
أو ثلاثة أيام من الولادة). 

لدى الكبار: 

تخثر غير طبيعي للدم قد يؤدي إلى: 

© نزف في الأنف. 

© دم في البول. 

© نرف في المعدة. 

ه نزف من الأوعية الشعرية أو الجلد. مما يؤدي إلى 
ظهور بقع سوداء وزرقاء. 

© ازدياد وقت التخثر (تحليل مخبري). 


tow)‏ كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الفيتامين 

يحفز هذا الفيتامين إنتاج البروترومبين النشط (عامل 
)|١‏ واليروكونفرتين (عامل االا) وعوامل أخرى 


7خ 


ضرورية التختر الطبيعي للدم 

معلومات متقرقة: 

٠‏ يضيع القليل من الفيتامين »ا أثناء مغالجة الطعام 
أو طهوه. 

© عند حدوث اضطراب حاد في النزف نتيجة نقص 
الفيتامين > قد يتوجب تغيير كامل دم المريض أثناء 
نويات النزف الحادة. 

متوافر في شكل 

© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© حقن يتم وصفها من قبل الطبيب أو الممرض. 

© أقراص قابلة للذويان في الماء والسوائل. 

هلاخظة: الفيتامين K‏ غير مدرج عادة في 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/ المعادن. 


07> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 

© إن كانت لديك حساسية تجاه الفيتامين >ا. 

© إن كنت تعاني من نقص 6650 (راجع المسرد). 

© إن كنت تعاني من مرض في الكيد. 

إستشر طبيبك في حال: 

© تليف البنكرياس الحوصلي. 

© إسهال مزمن. 

© مشاكل مزمئة في الأمعاء. 

© تناول أدوية أخرى. 

© تنوي الخضوع لعملية جراحية (بما في ذلك جراحة 
الأسنان) في المستقبل القريب. 

فوق عمر 55 عاماً 

© مامن مشاكل متوقعة. 

© عدم تخطي الجرعة الموصى بها. 


الحمل: 
© ما من دراسات متوافرة على البشر. يفضل تفاديه 
غند الإمكان. 


© عدم تخطي الجرعة الموضى بها. 


الإرضاع 

عدم تخطي الجرعة الموصى بها 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

يغير أوقات البروثرومبين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوم 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 

معلومات اخرى 

© تجِنّبٍ الجرعات المفرطة. الفيتامين K‏ قابل للذويان 
في الدهن. قد يؤدي المأخوذ المفرط منه إلى خلل في 
عمل الكبد. 

© عليك إخبار طبيب الأستان الذي يريد إجراء جراحة 
لك بأنك تتناول الفيتامين ۸ 


أا الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض؛ 
أذى في الدماغ لدى الأطفال الرضّع وخلل في عمل 
الكبد لدى الأطفال والكبار الذين يتناولون جرعات 
كبيرة. 
ما يجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الفيتامين واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة 

7 التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 
فقر دم انحلالي أطلب الإسعاف. 
لدى الأطفال 

فرط تصفرن الدم أطلب الإسعاف. 
(الكثير من ياقوتين 

الصفراء في الدم) لدى 


المواليد الجدد أو الأطفال 
الذين تلقوا الكثير من 
الفيتامين 6, ويظهر ذلك في 
شكل يرقان (اصفرار الجلد 


والعينين). 

تورد في الوجه. توقف عن تناوله. إتصل 
فور بالطبيب. 

اهتياج في المعدة توقف عن تناوله. إتصل 

والأمعاء. فورا بالطبيب. 

طفح جلدي, توقف عن تناوله. إتصل 
قورا بالطبيب. 

احمرار أو ألم أو تورم توقف عن تناوله. إتصل 

مكان الحقنة. قوراً بالطبيب. 

حكاك في الجلد. أطلب الإسغاف. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

مضادات الحموضة قد تتداخل المقادير 

|استخدام طويل الأمد), الكبيرة مع تأثير 
الفيتامين ۸. 


مضادات حيوية قوية يسبب نقصاً في الفيتامين 
التأثير (استخدام طويل الأمد). ۴. 
مضادات التخثر (عبر الفم). يخفف من تأثير مضاد 


التخثر. 

Cholestyramine‏ يخقف من امتصاص 
الفيتامين ۸. 

Colestipol‏ يخفف من امتصاص 
الفيتامين ۸. 

Coumarin 

(بمعزل عن البرسيع الحلو). ‏ يخفف من تأثير الفيتامين 
ا 

Dactinomycin‏ قد يخفف من تأثير 
الفيتامين ۸. 

Hemolytics‏ يزيد احتمال حدوث 
التأثيرات الجانبية السمية. 

زيت معدني يسبب ثقصاً في الفيتامين 


(استخدام طويل الآمد). .K‏ 
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Primaquine‏ يزيد احتمال حدوث 
التأثيرات الجاتبية السمية 

Quinidine‏ يسبب as‏ في الفيتامين 
.K‏ 

ساليسيلات يزيد الحاجة إلى الفيتامين 
»! عند تناوله لفترة طويلة. 

Sucralfate‏ يخفف من تأثير الفَيْتَامَين 
.K‏ 

عقاقير سلفا يسبب نقصاً في الفيتامين 
.K‏ 


التفاعل مع المواد الأخرى 


مامن تفاعلات معروفة. 

تحاليل مخبرية لكشف 
.._ النقص 
© وقت البروثرومبين. 


© بروثرومبين في المصل. 
© الفيتامين K‏ في المصل, 


(Vitamin B-6) Pyridoxine بيريدوكسين‎ 


#_. معلومات أساسية 


يطلق غلى البيريد وكسين أيضاً اسم |ق»130//ام 


.phosphate 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 

9 


قابل للذويان في الماء 
© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


أ ١<‏ مصادر طبيعية 
الأفوكادو العدس 
الموز البطاطا 
كبد العجل السلمون 
الدجاج الجمبري 
الحبوب فول الصويا 
لحم البقر المطحون بذور دوار الشمس 
اللحم الأحمر التونة 
الكستناء القمح 
27# كت 

4 الفوائد 


© يسهم بنشاط في العديد من التفاعلات الكيميائية 
الخاصة بالبروتينات والأحماض الأمينية. 

© يساعد على العمل الطبيغي للدماغ. 

© يشجع التكون الطبيعي لخلايا الدم الحمراء. 

© يساعد في إنتاج الطاقة. 

© يعمل بمثابة أنزيم مساعد (راجع المسرد) في 
استقلاب الكربوهيدرات والبروتينات والدهون. 

© يعالج بعض أشكال فقر الدم. 

© يعالج التسمم. 

© يحافظ على مستويات طبيعية للسستين المثلي. 


© يعمل بمثابة مهدئ. 
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15 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحسن العمل الطبيعي للأعصاب والعضلات. 
© قد يخفض مستوى الكولسترول في الدم. 
© قد يخفف الالتهاب المرتبط بالتهاب المفاصل 
وتناذر النفق الرسغي. 
© قد يحول دون تصلب الشرايين لدى الذين يكشفون 
عن مستويات مرتفعة من السستين المثلي. 
© قد يخفف أعراض تناذر ما قبل الطمث. 
© قد يخفف من أعراض داء الربى. 
© قد يشجع على النوم من خلال زيادة السيروتونين. 
م من يستفيد من الجرعات 
ب الإضافية؟ 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذيةء أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© المرأة الحامل أو المرضعة. 
© الذي يعاني من مرض مزمن. 
© الذي يتعرض للإجهاد لفترة طويلة من الوقت. 
* المرأة التي تتناول حبوب منع الحمل أو 
الإستروجين. 
© المصاب بفرط عمل الغدة الدرقية. 
© الذي يحتوي دمه على مستويات عالية من السستين 
المثلي. 


۴7 أعراض النقص 

ليست أعراض نقص الفيتامين 86 محددة ويصعب 
محاكاتها مخبرياً. 

© ضعف 


© ارتباك عقلي 


© حدة الطبع 


۵ سوء تناسق في المشي. 

© نشاط مقرط. 

# تخطيط غير طبيعي للدماغ. 
© ققردم. 

© آفات جلدية. 

© تغير لون اللسان 

© ألم حاد في العضلات. 


كيفية الاستعمال 
اهمية هذا القيتا 
٠‏ يعمل بمثابة أنزيم مساعد (راجع المسرد) في 
استقلاب الوظائف المرتبطة بالبروتينات 
والكربوهيدرات والدهون. 
٠‏ يشجع على تحويل التريبتوفان إلى نياسين أو 
سیروتونین. 
معلومات متفرقة: 
جنب طهو الأطعمة المحتوية على القيتامين 8-6 
يكميات كبيرة من المياه. 
متوافر في شكل 
© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مغ الأكل أو بعد 
ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 
© أقراض أو كبسولات قوية التأثير: يتم ابتلاعها 
كاملة مع كوب من السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. 
يجب تناولها مع الأكل أو مياشرة بعده لتفادي اهتياج 
المعدة. 


© الفيتامين 8-6 هو جزء أساسي موجود في العديد 
من المستحضرات المتعددة الفيتامينات/ المعادن 
ومركبات الفيثامين 8. 
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*” توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 
© إن كان لديك حساسية تجاه الفيتامين .8-6 
إستشر طبيبك في حال 
© التعرض لإجهاد قوي بالتزامن مع مرض أو حرق أو 
حادث أو عملية جراحية, 
© مشاكل في الأمعاء. 
© مرض في الكبد. 
© فرط في عمل الغدة الدرقية. 
© مرض الخلايا المنجلية. 
فوق عمر 55 عاماً 
هؤلاء الأشخاص معرضون للإصابة بنقص هامشي 
الحمل: 
عدم تخطي المأخوذ الموصى به. يمكن أن تؤدي 
الجرعات الكبيرة إلى تناذر الاعتماد على 
البيريدوكسين عتد الولد. 
الإرضاع 
إن الجرعات الكبيرة (أكبر من المأخوذ الموصى به) 
قد تفضي إلى تأثيرات جانبية خطيرة لدى الطقل 
الرضيع. 
تأثيره في التحاليل المخبرية. 
قد يفضي إلى نانج إيجابية زائفة في قياس 
البيلينوجين البولي باستعمال الكاشف .57/67 
حفظ المنتج 
9 يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشز. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 
* لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 
معلومات أخرى 
۵ يوصى بتناول المكملات 8-6 في حال تناول 
chloramphenicol‏ أو cycloserine‏ أى hydralazine‏ 


أو 8210امه5ا أو 60161|30166م أو مخمدات جهاز 
المتاعة. فهذه تخفض من امتصاص البيريدوكسين 
وقد تسيب فقر الدم أو الشعور بالخدر والوخز في اليدين 
والقدمين. 
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الجرعة المفرطة/ السمية 
© يصبح الفيتامين 8-6 ساماً عند تناوله بجرعات 
(250-100 ضعف الجرعة الموصى بها)» مما 
يؤدي إلى خلل دائم في الأعصاب. 
© قد يؤدي فائض هذا الفيتامين إلى تزايد الأكسالات 
في البول؛ مما يكوّن الحصى. 
العلامات والأعراض: 
خدر في اليدين والقدمين. 
ما يجب فعله 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الفيتامين واستشر الطبيب. راجع آيضاً فقرة 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية 
للجرعة المفرطة الغرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 
الإحباط عند تناوله توقف فورا عن تناول 
مع حبوب منع الحمل. البيريدوكسين. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 
جرعات من 200 ملغ/اليوم توقف تدريجيا عن 


قد تسبب الإدمان عليه تناول الجرعات الأكبر 
وبالتالي الحاجة إلى تناول من الجرعة الموصى بها. 
جرعات أكبر منه 

(وهذا أمر غير مرغوب) 

إن تناول جرعات كبيرة توقف عن تناول 

(2 إلى 6 غرامات/اليوم) الجرعات أكبر من 

على مدى عدة أشهر قد المأخوذ الموصى به 
يسبب علة حادة في إتصل بالطبيب على 


الأعصاب (راجع المسرد) الفور. 
مع مشية غير ثابتة؛ وخدر 

في اليدين والقدمين 

وعدم الكياسة. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 
Chloramphenicol,‏ قد يزيد من إفراز 
cycloserine,‏ البيريدوكسين ويسيب 
ethionamide,‏ فقر الدم أو التهاب 
isoniazid,‏ ,azineاdraر‏ العصب المحيطي؛ مما 
penicillamine‏ يسبب الألم والخدر 
وقامعات جهازالمناعة والبرد في اليدين 
(مثل ۲8م 0م۵٥۵۲‏ والقدمین. في حال 
cyclosporine,‏ تناول هذه الأدويةء قد 
cyclophosphamide,‏ تحتاج إلى المزيد من 
chlorambucil,‏ البيريدوكسين. إستشر 
azathioprine,‏ الطبيب. 
adrenocorticoids,‏ 
«(ACTH‏ 
الإستروجين أو حبوب قد يزيد من الحاجة إلى 
منع الحمل. البيريدوكسين ويسبب 
الإحباط. إتصل 
بالطبيب. 
Levodopa‏ يمنع 60/000038 | من 
ضبط أعراض مرض 
باركنسون, لكن هذه 
المشكلة غير موجودة مع 
مر 5 carbidopa‏ 
-levodopa.‏ 
Phenytoin‏ إن الجرعات الكبيرة من 
8-6 تسرع تفكك 
الفنيتوين. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
القدخين يخفف من الامثصناض. لذا يتوجب على 
المدخنين تناول مكملات الفيتامين 8-6. 
._ النقص 
© مستوى البيريدوكسين في الدم. 
© مستوى حمض 73011018016 في اليول. 


(Mitamifî 8-2) Ribof1aVin ريبوفلافين‎ 


ھر معلومات أساسية 

متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

هل الوصفة ضرورية؟ لا 

قابل للذويان في الماء 

٠‏ الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثاليء راجع الصفحة 461. 


مصادر طبيعية 
الخضار المتنوعة 


البيض التونة 
الخبز القمح 
الحبوب المُعززة بالمواد المغذية 


| الفوائد 
© يساعد في إطلاق الطاقة من الأطعمة. 
٠‏ يحافظ على سلامة الأغشية المخاطية التي تكسو 
المجاري التنفسية والدموية والإفرازية عند استخدامه 
بالتزامن مع الفيتامين ۸. 
© يحافظ على سلامة الجهازالعصبي والجلد 
والعينين. 


© ضروري لتحويل التريبتوقان إلى نياسين. 


الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحسن نمو الجسم أثناء مراحل النمو الطبيعية. 


© قد يعالج التهاب الشفتين 
من يستفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 
© كل من له مأخوذ غير ملاثم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة 
© المرأة الحامل أو المرضعة. 
© الذي يعاني من مرض مزمن. 
© الذي يتعرض للإجهاد لفترة طويلة من الوقت. 
٠.‏ الذي خضع مؤخراً لعملية اجراحهية 
© الرياضيون والعاملون الذين يمارسون نشاطات 
جسدية قوية. 
© الذي يعاني من فرط عمل الغدة الدرقية 


17 أعراض النقص 

ه تكتقات وقرحات في زوايا القم. 

© التهاب اللسان والشفتين. 

© عيئان حساستان بإفراط للضوء. 

© حكاك وتقشر في الجلد المحيط بالأنف والفم 
والجبين والأذنين وفروة الرأس 

© ارتعاش 


© أرق 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا الفيتامين 
» يعمل بمثابة جزه أساسي في أنزيمين مساعدين 
(راجع المسرد), هما الفلافين الأحادي النواة 
والفلافين أدنين الثنائي النواة. ضروريين لتنفس 
الأنسبة بشكل طبيعي. 
© ينشط البيريدوكسين 
© يعمل بالتزامن مع بقية الفيتامينات 8. 
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معلومات متفرقة. 

© يحول الغذاء المتوازن دون حدوث نقض من دون 

تتاول المكملات. 

© قد تؤدي الجرعات الكبيرة إلى جعل لون البول أصفر 

داكن. 

© قد تنخفض كمية الفيتامين 8-2 في الأطعمة عند 

معالجتها. 

© إن مزج هذا الفيتامين مع بيكريونات الصودا يقضي 

على الريبوفلاقين. 

© إن تعريض الفيتامين لأشعة الشمس يقضي على 
فين. إحفظ الحليب في أواني بلاستيكية أو 


متوافر في شكل 

ه أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو 
مباشرة بعده لتفادي اهتياج المعدة. 

© الريبوفلافين هو جزء أساسي موجود في العديد من 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/المعادن 
ومركبات الفيتامين 8. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 
٠‏ إن كان لديك حساسية تجاه أي واحد من 
الفيتامينات 8 
© تعاني من قصور مزمن في الكلى. 
إستشر طبيبك في حال 
الحمل أو التخطيط للحمل. 
فوق عمر 55 عاماً. 
الديه حاجة أكبر إلى الفيتامين 8-2 
الحمل: 
عدم تناول جرعات أكبر من المأخوذ الموصى به. 
الإرضاع 
عدم تناول جرعات أكبر من المأخوذ الموصى به. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 
© قد يكشف تركيز 631661801301156 في البول عن 
ارتفاع زائف. 


3 قد يقضي قياس الصقراء ف في البول إلى نتائج 


م يب ظا في کان يات زيارف یخی قن السو 


المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 


1 الجرعة المفرطة / السمية 
ليس محتملاً أن يُحدث الفيثامين 8-2 أعراضاً سميّة 
لدى الأشخاص غير المعانين من مشاكل في الكلى. 
العلامات والأعراض: 
ما من أعراض متوقعة 
ما يجب فعله 
للجرعة المفرطة العغرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال قورا بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير مايجب فعله , 
بول آصقر (مغ لا حاجة للقيام بأى شيء. 
الجرعات الكبيرة) . 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


التأثير الموحد 


يتفاعل مع 
مضادات الإحباط 
Phenothiazines‏ 
Probenecid‏ 


التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفف من الامتصاص. لذاء يتوجب على 
المدخنين تناول مكملات الفيتامين 8-2. 
الكحول تحول دون امتصاص الفيتامين 8-2, 
تحاليل مخبرية لكشف 
-- النقص 
© الريبوفلافين في المضل. 


© الريبوفلافين في الكريات الحمر. 
© أنزيم غلوتاثيون المرجع. 


(Vitamin 8-1 Thiamine اتتبامين‎ 


4غ معلومات أساسية 
متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
هل الوصفة ضرورية؟ نعم للحقن 
قابل للذوبان في الماء 
© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
ء لمأخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 476. 


مصادر طبيعية 

نبطاطا المشوية عصير البرتقال 
كبد/كلية العجل البرتقال 
خميرة الجعة المحار 
لدقيق والجاودار فول الصويا 
لحبوب الكاملة البازيلا 
الحمص المجقف الزبيب 
اللحم الأحمر الأرز البني والنيء 
القاصوليا الكبيرة منتجات الحبوب الكاملة 
المجففة 
الفاصوليا الحمراء, المجففة 

١‏ الفوائد 


© يحافظ على سلامة الأغشية المخاطية. 

© يحافظ على العمل الطبيعي للجهاز العصبي, 
العضلات والقلب. 

© يساعد في معالجة القوياء المنطقية. 

© يشجع على النمو الطبيعي. 

© يعالج البري بري (مرض نقص الثيامين). 

© يعوّض عن النقص الناجم عن تشمع الكبد آو العمل 
المفرط للغدة الدرقية أو الالتهاب أو الإرضاع أو 
الأمراض الماصة أو الحمل أو الإسهال الطويل الأمد أو 


الحروق. 


الفوائد الإضافية المحتملة 

© قد يخفف من الإحباط. 
© قد يخفف من التعب. 
© قد يخفف من دوار الحركة. 
© قد يحسن الشهية واليقظة العقلية. 

من يستفيد من الجرعات 

ب الإضافية؟ 
ه كل من له مأخون غير ملاثم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية أو له حاجات غذائية متزايدة. 
* الذي تخطى عمر 55 عاماً. 
© المرأة الحامل أو المرضفة. 
© الذي يغاني من مرض مزمنء ولاسيما داء السكري. 
© الذي يتعرض للإجهاد لفترة طويلة من الوقت. 
© الذي خضع مؤخراً لعملية جراحية. 
© الذي يعاني من مرض في الكبد أو فرط نشاط الغدة 
الدرقية أو إسهال مزمن. 


737 أعراض النقص 

النقص الطبيعي: 

© فقدان الشهية 

© تعب 

* غثيان 

© مشاكل عقلية؛ مثل الإحباط: فقدان الذاكرة. صعوية 
التركيز وفهم التفاصيل, تغيرات في الشخصية 
وخفقان سريع للقلب 

© مشاكل في المعدة أو الأمعاء 

© عضلات مؤلمة ومتورمة. 

© اعتلال دماغي. 
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النقص الكبير: 

© يؤدي في التهاية إلى مرض البري البري النادر 
نوعا ماء لكته يضيب المدمتين على الكحول. 

© ألم أو وخر قي الذراعين أو الساقين. 

© تراكم السواتل في الذراعين والساقين. 

© تضخم القلب. 

© إمساك. 

© غثيان. 

© تقيق 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا الفيتامين 
يعمل الثيامين بالتزامن مع 806005106 
68 لتكوين أنزيم مساعد ضروري لتحويل 
الكريوهيدرات إلى طاقة في العضلات والجهاز 
الحصبي. 
معلومات مثفرقة: 
© يجب طهو الأطعمة بأقل مقدار من المياه أو البخار. 
تجنب طهو الأطعمة في درجات حرارة مرتفعة أو 
لمدة طويلة. 
© تجنب استعمال بيكربونات الصودا عند تناول 
الثيامين إلا إذا كان مستخدماً بمثابة عامل تخمير في 
المنتجات المخبوزة. 
© يبقى الثيامين ثابتاً عند تجميده وحفظه. 
© يفترض بالغذاء المتوازن أن يوفر كمية كافية من 
الثيامين للأشخاص السليمين. مما يبطل الحاجة إلى 
المكملات. والواقع أن الخيوب الكاملة واللحم الأحمر 
هما من أفضل المصادر الغذائية للثيامين. 
متواقر في شكل 
© أفراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تثاولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 
© سائل: يذوب قي نصف كوب من الماء أو العصير. 
يجب تناوله مع الأكل أو يعد ساعة أو ساعة ونصف من 
انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 


© الحقن الموصوفة من قبل الطبيب أو الممرض. 
© متوافر في شکل جزء من مركبات الفيتامين 8 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 
إن كان لديك حساسية تجاه أي من الفيتاميتات .8 
إستشر طبيبك في حال: 
المعائاة من مرض الكبد أو الكلى. 
فوق عمر 55 عاماً 
ما من مشاكل متوقعة. 
الحمل: 
عدم تناول جرعة أكبر من المأخوذ الموصى به. 
الإرضاع ۲ 
عدم تناول جرعة أكبر من المأخوذ الموصى به. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 
يعرقل نتائج الثيوفيلين في المصل وقد يفضي إلى 
نتائج إيجابية زائفة في اختبارات حمض اليوريك أو 
صفراء البول. 
حفظ المنتج 
© يجب حفظه في مكان جاف وبارد» بعيداً عن الضرء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالر, 
والحرارة قد تغيران من عمل الفيتامين. 


معلومات أخرى 
يفرز معظم فائض الثيامين في البول إن كان عمل 
الكليتين طبيعياً. 


الجرعة المفرطة/ السمية 
تسبب الجرعات الكبيرة من الفيتامين 8-1 أحياناً 
حساسية قوية شبيهة بصدمة استهدافية. وتؤدي مثات 
المليغرامات الفقائضة إلى إحداث دوار عند بعض 
الأشخاص. 
العلامات والأعراض: 
خدر في اليدين والقدمين. 
ما يجب فعله: 


*عراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
لعيتامين واستشر الطبيب. راجغ أيضاً فقرة التفاعلات 
لعكسية أو التأثيرات الجانبية. 
جرعة المقرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 
>- التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

شفع جلدي أو حكاك توقف عن تناول. إتصل فوراً 

بادر). بالطبيب. 

ورم في مساحة الوجه. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

صفير في التنفس أطلب الإسعاف. 


مصرصا بعد جرعة ضمن الأوردة), 
التقاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


بتفاعل مع التأثير الموحد 

المضادات الحيوية يخفض مستويات الثيامين. 
أو عقاقير سلفا. 

العقاقير المستخدمة يفضي إلى استرخاء مفرط 


الإرخاء العضلات أثناء في العضلات. أخبر الطبيب 


العملية الجراحية. قبل الجراحة إن كنت تتناول 
المكملات. 
حبوب منع الحمل. << يخفض مستويات الثيامين. 


علاج الاعتلال الدماغي. تناول الثيامين قبل تناول 
الغلوكوز. 
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التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفف من الآمتصاضص. لذاء يتوجب على 
المدخنين تناول مكملات الفيتامين 8-1. 
المشرويات: يؤدي الكريونات والسترات (الإضافات 
المذكورة على العديد من لصائق المشروبات) إلى 
خفض تأثير الثيامين. 
الأطعمة: يؤدي الكربونات والسترات (الإضافات 
المذكورة على العديد من لصائق الأطعمة) إلى خفض 
تأثير الثيامين. 


9 النقص 
© دراسة عمل ۲375۸001358 في خلايا الدم الحمراء. 
# مستوى الحمض البيروفي في الدم. 
© جمع البول على مدى 24 ساعة. 
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المعادن 


هناك العديد من المعادن التي تشكل جزءاً أساسياً تتوافر معظم المعادن في الأطعمة. ولا تشيع حالات 
من الأنزيمات. وهي تسهم أيضاً في تنظيم العديد من حادة لنقص المعادن في الولايات المتحدة وكندا. 
الوظائف الفيزيولوجية. مثل نقل الأوكسيجين إلى كل وكما هي حال الفيتامينات, ثمة أنواغ معرّضة لنقص 
واحدة من خلايا الجسم, وتوفير الشرارة لجعل أكثرمن أنواع أخرى. فالتساء الحوامل والأولاد الضغار 
العضلات تتقلص, والمشاركة في عدة سبل لضمان معرضون مثلاً لنقص الحديد, فيما الكبار في السن 
العمل الطبيعي للجهاز العصبي المركزي. والمعادن معرضون لنقص الزنك. وتزداد الحاجة إلى الكلسيوم 
أساسية للنمو وصحة الأنسجة والعظام وصيانتها. لدى الأشخاص المعرضين لخطر ترقق العظام. 


A۲۶8۸٥ الزرلیخ‎ 


ا معلومات أساسية 


© هذا العنصر المعدني شديد السمية 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 

© هل الوصفة ضرورية؟ نعم لبعض الأشكال 
مصادر طبيعية 

الخبز اللحم 

الحبوب الخضار النشوية 

السمك 
الفوائد 


© يعتقد أن الزرنيخ مهم بمقادير ضئيلة, لكن فوائد 
هذا المعدن لا تزال مجهولة. 

© يستخدم الزرنيخ في الغلاج المثلي لبعض المشاكل 
الهضمية المشتملة على ألم حاد وأعراض التجفاف. 


٠“‏ الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يساعد الزرنيخ في استقلاب حامض الميثيونين. 
من يستفيد من الجرعات 
7 الإضافية؟ 
يحصل معظم الأشخاص على المقدار اللازم من 
طعامهم. 

5۴57 أعراض النقص 


ما من أعراض مثبتة لفاية الآن. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© لا تزال الوظيفة المحددة للزر: 
يساعد في استقلاب حامض الميثيونين. 
© يحذث التسمم عند تناول جرعات أكبر من 250 
مليسنتيغرام في اليوم. وتوفر معظم الأغذية نحو 140 
مليسنتيغرام في اليوم. 
متوافر في شكل 
album )As ab)‏ 856016007 وهو شكل مخفف من 
الزرنيخ يستخدم لمعالجة المشاكل الهضمية. إنه 
متوافر في شكل سائل أو أقراص. 


واضحة, لكنه 
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توقف: ملاحظات وتحذيرات 
فوق عمر 55 عاماً 

الكبار في السن معرضون أكثر لفائض الزرنيخ نظراً 
لتضاؤل عمل الكبد أو الكليتين لديهم. 


تأثيره في التحاليل المخبرية: 

غير معروف. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 


الجرعة المفرطة/ السمية 

لعلامات والأعراض: 
© تشتمل الأعراض المزمنة على الصداع والتشنج 
تباك والدوار وتغير لون أظافر الأصابع. 
٠‏ تشتمل الأعراض الحادة على التقيؤ والإسهال 
وظهور الدم في البول وتتشنجات العضلات. والضعف 
.وتساقط الشعر والتهاب الجلد. 
© قد يصاب المرء بالقيبوية أو حتى بالموت عند 
تراكم مستويات الزرنيخ السامة. 
© الرئتان والجلد والكليتان والكبد هي الأعضاء الأكثر 
تأثراً بالتسعم. 
© تم ربط عدة أنواع من السرطان بالتعرض للزرنيخ. 
ما يجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية 
أو التأثيرات الجانبية. 
لدجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فورا بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 

!! التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ها يجب فعله 

الصداع توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

الارتباك توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
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بالطبيب. 

الدوار تؤقف عن تناوّله:إتصل غوراً 
الل 

تغير لون أظافر توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

الأصابع. بالطبيب. 1 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل قورا 
بالطبيب. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تشنجات توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

دم في البول. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطفيت , 

تساقط الشعر. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيت 

التهاب الجلد. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
التأثير الموحد 

يعالج تسمم الزرتي, 
خصوصاً خلال 24 ساعة 
من التعرض له. 

يحمي (نوعا ما) من التسمم 
بالزرنيخ, 

النق 


يتحدد النقص من خلال تحاليل للشعر أو الدم. 


يتفاعل مع 
Dimercaprol‏ 


الفيتامين © 


Boron السورون‎ 


⁄ معلومات أساسية 
البورون موجود بتركيزات كبيرة في الغدد الدريقية 
(المحيطة بالغدة الدرقية) 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


مصادر طبيعية 
التفاح ماه القزب الثباتات الخضراء 
(في بعض الأماكن) 
الخضار 
الجزر الحيوب المكسرات 
خل التفاح العنب الإجاص 
الفوائد 


© مهم للحفاظ على العظام ونموها. 

© يحول دون ترقق العظام من خلال تسريع إزالة 
المعادن من العظام. 

© يزيد من امتصاص الكلسيوم والاستقلاب. 

© يشجع على النمو الطبيعي. 


الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يساعد في معالجة التهاب مفاصل العظام. 
© قد يحسن جهاز المتاعة من خلال تحفيز إنتاج 
الأجسام المضادة المحاربة للالتهاب. 
© قد يعالج ألم التهاب المفاصل والتصلب. 
© قد يخفف من ارتفاع ضغط الدم. 
ر هن يسنفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 


الأشخاص المعرضون لترقق العظام. 


771 أعراض النقص 
نمو سيء للعظام. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© عنصر ضروري للنباتات. 
© مهم لاستقلاب المعادن والطاقة. 
© ينظم الهرمونات. 
© مهم لنمو العظام. 
© يحسن صحة أغشية الخلايا. 
© يساعد في تفاعلات بعض الأنزيمات. 
متوافر في شكل 
© مكمل فردي. 
© جزء أساسي في مستحضرات متعددة الفيتامينات. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
إستشر الطبيب في حال: 
© المعاناة من ترقق العظام. 
© المعاناة من فرط الكلسيوم في الدم 
الحمل: 
يجب استشارة الطبيب. 
الإرضاع 
يجب استشارة الطبيب. 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بيدا عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 


الجرعة المفرطة/ السمية 
سعلامات والأعراض: 
ب _ تقيؤء تساقط الشعر؛ طفح جلدي؛ صداع» 
-_. تعاس, ارتفاع حرارة الجسم» أرق. قصور 
كر خلل في الدورة الدموية وصدمة مؤدية إلى 


م يجب فعله 
:عرض الجرعة الفقرطة: توقف فوراً عن تناول 
لمعن واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات 
لعكسية أو التأثيرات الجانبية. 
-حرعة المفرطة العزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
عمة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 
>- التأثيرات الجانبية 
لتقاعل أو التأثير 
هقان الشهية. 


ما يجب فعله 
توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Calcium الكلسيوم‎ 


»ب معلومات أساسية 
إن Calcium gluconate, Calcium citrate‏ هما من 
الأشكال الشائعة لمكملات الكلسيوم. 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ تعم. لبعض الأشكال 
ه الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى يه 
والمأخوذ المثالي. راجع الصفحة 461. 


مصادر طبيعية 
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غثیان توقف عن تناوله. إتصل 
بالطييب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

التفاعل مع الأدوية أو 

الفيتامينات أو المعادن 


فقدان الوزن. 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

الكلسيوم يساعد في استقلاب 
الكلسيوم. 

المفئزيوم يساعد في استقلاب 
المغنزيوم. 

الفوسفور يساعد في استقلاب 
الفوسفور. 

تحاليل مخبرية لكشف 
النقص 

ماامن اختبارات متوافرة: 

اللوز عشب البحر 

الجوز البرازيلي الحليب 

البروكلي لبوديقغ ر 

الأرز والعصير السلمون المعلب 

والحبوب المعززة 2 السردين المعلّب 

١‏ الكلسيوم 

الكافيار التوفو 

الجبن أوراق الفجل الخضراء 

جبن المراعي اللبن 

م 

/ الفوائد 


© يحمي من ترقق العظام 
© يعالج نقص الكلسيوم لدى المصابين بقصور عمل 
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الغدد الدريقية أو لين العظام أو كساح الأطفال. 

© يستخدم طبياً لمعالجة التشنجات العضلية الحادة 
الناجمة عن الحساسية أو النوية القلبية أو التسمم 
بالرصاص. 

© يستخدم طبياً بمثابة ترياق للتسمم بالمغنزيوم. 

© يمتع تشنجات العضلات أو الساقين لدى بعض 
الأشخاص. 

© يشجع النمو الطبيعي. 

© يعزز العظام والأسنان, 

© يحافظ على كثافة العظام وقوتها. 

© يخفف الحمض في المعدة ويعمل بمثابة مقاوم 


للحموضة. 
© يساعد في تنظيم حفقان القلب. تخثر الدم وتقلص 
العضلات. 


© يعالج نقص الكلسيوم لدى المواليد الجدد. 

© يشجع على حفظ وإطلاق بعض هرمونات الجسم. 
© يخفض تركيزات الفوسفات لدى المصابين بقصور 
الكلى المزمن. 

© يساعد في خفض ضغط الدم لدى يعض الأشخاص. 


7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يخفف من تكوّن الحصى في الكليتين. 
© قد يخفف من تشنجات الساقين. 
© قد يعالج تسمم الدم لدى النساء الحوامل. 
© قد يخفف من خطر الإصابة بسرطان القولون. 

ر من يستفيد من الجرعات 
07 الإضافية؟ 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية. أو له حاجات غذائية متزايدة. أو 
الذي لا يستهلك الحليب أو مشتقاته. 

© الذي يكشف عن حساسية تجاه الحليب ومشتقات 
الحليب. 

© الذي يعاني من نقص غير معالج في اللكتاز 
ويتفادى الخليب ومشتقاته. 

© الذي تخطى عمره 55 عاماًء وخصوصاً النساء. 


© النساء طوال حياتهن: ولاسيما أثثاء اتحمل 
والإرضاع. 

© الذي يعاتي من مرض مزمن. 

© الذي يتعرض للإجهاد لفترة طويلة من الوقت. 

© الذي خضع مؤخراً لعملية جراحية. 

© الذي أصيب بكسر في العظم. 

© المراهقون الذين لا يشتمل مأخوذهم على الكثير من 
الكلسيوم. 


7 أعراض النقص 

ترقق العظام (أعراض متأخرة) 

© كسور متكررة في العمود الفقري والعظام الأخرى 
© تشوه في العمود الفقري مع حدبات. 

© فقدان بعض الطول. 

لين العظام: 

© كسور متكررة. 

© تقلصات في العضلات. 

© نوبات تشنج. 

© تشنجات في العضلات. 


"- كيفية الاستعمال 

أهمية هذا المعدن 

© يشارك في وظائف الاستقلاب الضرورية للعمل 
الطبيعي في الجهاز العصبي. العضلات والهيكل 
العظمي. 

© يؤدي دورا مهماً في العمل الطبيعي للقلب» عمل 
الكلى؛ تخثر الدم وسلامة الأوعية الدموية. 

© يساعد في استخدام الفيتامين 8-12. 

معلومات متقرقة: 

© تعمل العظام بمثابة مخزن للكلسيوم في الجسم. 
وثمة تبادل دائم بين الكلسيوم في العظام وفي الدورة 
الدموية. 

© إن الأطعمة الغنية بالكلسيوم (أو المكملات) تساعد 
في الحفاظ على التوازن بين حاجات العظام وحاجات 
الدم. 


» التمارين. الغذاء المتوازن. الكلسيوم الآتي من 
مصادر طبيعية أو من المكملات والاستروجين هي من 
لعوامل المهمة في معالجة ترقق العظام والحؤول 
© إن الألومنيوم الموجود في بعض مضادات 
الحموضة قد يعيق امتصاص الكلسيوم, 

© أشارت الدراسات الحديثة إلى أن محتوى المعادن 
في العظام يزداد عند تناول مكملات الكلسيوم خلال 
لمراهقة. 

© يتوجب على الأشخاص الذين يعيشون في مناطق 
جغرافية غير معرّضة كثيراً للشمس أو الذين يمضون 
معظم وقتهم في المنازل أو المؤسسات أن يتناولوا 
الفيتامين 0 مع الكلسيوم لتحسين الامتصاص. 
متوافر في شكل 

© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© أقراص قابلة للمضغ: يجب مضقها جيداً قبل 
ابتلاعها 

» الكلسيوم متوافرفي شكل كربونات وسيترات 
وغلوكونات مع مستويات مختلفة من التوافر 
الأحيائي, 


> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كانت لديك حساسية تجاه الكلسيوم أو مضادات 
الحمض. 
© كان مستوى الكلسيوم مرتفعاً في دمك. 
© كنت تعاني من داء بووك. 
إستشر الطبيب في حال 
© مرض الكلى 
© الإمساك أو الإسهال أو التهاب القولون المزمن. 
© نزف في المعدة أو الأمعاء. 
© خفقان غير منتظم للقلب. 
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© مشاكل في القلب أو ارتفاع ضغط الدم. 

فوق عمر 5 5 عاما: 

© يزداد احتمال التفاعلات العكسية والتأثيرات 
الجانبية. 

© يزداد احتمال الإمساك والإسهال. 

الحمل: 

© قد تحتاج النساء الحوامل إلى المزيد من الكلسيوم. 
يجب استشارة الطبيب بشأن المكملات. 

© لا تتناولي جرعات مفرطة (راجعي المأخوذ اليومي 
المثالي في الصفحة 461), 

الإرضاع 

© ينتقل العقار إلى الطفل عبر الحليب. يجب استشارة 
الطبيب بشأن المكملات. 

« لا تتناولي جرعات مفرطة (راجعي المأخوذ اليومي 
المثالي في الصفحة 461). 
تأثيره في التحاليل المخبرية 
© قد تزداد تركيزات الأميلاز ف 
القشري المائي في المصل. 

© يؤدي الاستخدام المفرط والطويل الأمد إلى تضاؤل 
تركيز الفوسفات في المصل. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
تغيران من عمل المعدن. 

معلومات أخرى 

۵ قد يكون الدولوميت ودقيق العظام مصدرين غير 
آمنين ربما للكلسيوم بسبب احتوائهما على الرصاص. 
© تجنب تناول الكلسيوم قبل ساعة أو ساعتين من 
تناول الطعام أو الأدوية الأخرى إن أمكن. 

© تشتق بعض أنواع كربوتات الكلسيوم من أصداف 
المحار. لكن لا يوصى أبداً يتناول كريونات الكلسيوم 
المشتق من هذا المصدر. 


في المصل والسترويد 
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س الجرعة المفرطة/السمية 
العلامات والأعراض: 

ارتباك» خفقان بطيء أو غير منتظم للقلب. ألم في 
العظام أو العضلات. غثيان, تقيؤ (لم يتم التعرف إلى 
أعراض التسمم» حتى لو وصلت الجرعات إلى غرامين 
أو 3 غرامات في اليوم) 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية 
أو التأثيرات الجانبية. 

للجرعة المفرطة الغفرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

العلامات المبكرة لفرط الكلسيوم في الدم 

إمساك حاول زيادة مأخوذ 
السوائل. توقف عن تناوله. 
إتصل بالطبيب عند الإمكان. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

العلامات المنأخرة لقرط الكلسيوم في الدم. 

ارتباك توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ألم في العظام توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

أو العضلات. بالطبيب. 

غثيان أو تقيز توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

خفقان بطيء أو غير أطلب الإسعاف. 


التفاغل مع الأدوية أو 
ب" الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 
فوسفات صوديوم 2 يخفض تأثير فوسفات 
السلولون. أعبوديوم السلولوق 


مستحضرات الديجيتال. يسبب اضطراباً في خفقان 
القلب. 


Etidronate‏ يُحقف من تأقيون 
.816 لا تتناوله قبل 
مرور ساعتين على تناول 
مكملات الكلسيوم. 

Gallium Nitrate‏ يثبط عمل نيترات غاليوم. 

مكملات الحديد يخفف امتصاض الحديد إلا 
في حال تناول القيتامين © 
في الوقت نفسه. 

الأدوية أو المكملات يزيد من امتصاص الكلسيوم 

المحتوية على المغنزيوم والمغنزيوم 

حبوب منع الحمل قد يزيد من امتصاص 

الأستروجين الكلسيوم 

فنيتوين يخفف تأثير الكلسيوم 
والفنيتوين. لا تتناول 
الكلسيوم قبل مرور 1 ساعة 
إلى 3 ساعات على تناول 
الفنيتوين 

حبوب تتراسيكلين يخقف امتصاص 
التتراسيكلين. 

الفيثامين © يخفف امتصاص مكملات 
الكلسيوم. 


التفاعل مع المواد الأخرى 

التدخين يخفف من الامتصاص. 
المشرويات: الكافيين (في الشاي والقهوة والكولا 
والشوكولاته) قد يخفف الامتصاص لكن لم يثبت أنه 
يخقف من كثافة العظام 

| ا تحاليل مخبرية لكشف 

النقص 
٠‏ جمع البول على مدى 24 ساعة لقياس مستويات 
الكلسيوم. 
© مسح كثافة العظام. 


Chloride العدورايد‎ 


ب معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


<< مصادر طبيعية 
انل الملح (كلورايد البوتاسيوم). 
مع البحر. 
مح المائدة (كلورايد الصوديوم). 
ملاحظة: الكلورايد موجود في مركبات مع جزيئات 
خری. 


4 الفوائد 
© ينظم توازن المنحل الكهربائي في الجسم. 
© ينظم التوازن الحمضي القاعدي في الجسم. 
© يحسن عمل الأعصاب والعضلات. 


الفوائد الإضافية المحتملة 

ما من فوائد معروفة. 

يم من يستفيد من الجرعات 

ار 

3 الإضافية؛ 
© المصابون بتناذر بارتر. 
© الذين يعانون من اضطرابات في النبيبات الكلوية أو 
تليف البنكرياس الحوصلي. 
[511 أعراض النقص 


ملاحظة: لا يشيع تقص الكلورايد في الولايات المتحدة 
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إلا عند المصابين باضطرايات حادة في الحمض 
القاعدي. 

الأسباب 

© يمكن أن يؤدي التقيؤ المستمر إلى النقص. 

٠‏ عند تجاهل الكلورايد عمداً في أطعمة الأطفال 
الرضع؛ يصاب الطفل بالقلاء الاستقلابي ونقص حجم 
الدم وفقدان بولي كبير. كما تحدث أيضاً عيوب نقسية 
حركية وفقدان للذاكرة وتأخر في النمو. لكن هذه 
المشكلة غير موجودة في المستحضرات التجارية 
المتوافرة. 

الأعراض 

© خلل في توازن الأحماض والقواعد في سوائل الجسم 
(حالة نادرة). 

© غثيان 

© تقيؤ 

© ارتباك 

© ضعف 

© غيبوية 


كيفية الاستعمال 

أهمية هذا المعدن 

© الكلورايد جزء أساسي في حمض المعدة. 

© إنه يتفاعل مع الصوديوم والبوتاسيوم وثاني 
أوكسيد الكريون للحفاظ على التوازن الحمضي 
القاعدي في خلايا الجسم والسوائل. إنه أساسي للصحة 
السليمة. 

© تخضع تركيزات الصوديوم والبوتاسيوم وثاني 
أوكسيد الكربون والكلور لسيطرة آليات داخل كل خلية 
في الجسم. 

معلومات متفرقة: 

© لا يتوجب على أصحاب الصحة السليمة بذل أي جهد 
للحقاظ على مستوى كاف من الكلورايد. 
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© يفترض بالغذاء السليم أن يزود الجسم بكل حاجاته 
اليومية. 

© إن المصابين بخلل شديد في التوازن الحمضي 
القاعدي يحتاجون إلى الاستشفاء والرعاية الصحية 
المحترفة. 

متوافر في شكل 

٭ أقراص صوديوم كلورايد (ملح). قد تسبب هذه 
الأفراص ألما في المعدة وترهق الكليتين. 

© الكلورايد جزء اساسي في العديد من المستحضرات 
المتعددة الفيتامينات/المعادن. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا ينصح باعتماد مكملات الكلورايد إلا في حالات 
الخلل الشديد في التوازن الحمضي القاعدي. مما 
يتطلب رعاية طبية 

اا الجرعة المفرطة/السمية 
العلامات والأعراض: 
قد يحدث خلل في توازن الأحماض والقواعد في سوائل 
الجسم عند وجود الكثير أو القليل من الكلورايد. وتشتمل 
الأعراض حينها على الضغف والارتباك والغيبوبة. 
لاتوجد أية مشكلة في تناول مقادير ملائمة من 
الكلورايد في شكل ملح الطعام أو بديل بوتاسيوم. 
ما يجب فعله؛ 
الأعراض الجرعة المقرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية 


أو التأثيرات الجانبية. 

للجرعة المفرطة العَرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية 


ما من تفاعلات متوقعة. 

التفاعل مع الأدوية أو 

الفيتامينات أو المعادن 
التأثير الموحد 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفةفي المصل. 
| تحاليل مخبرية لكشف 
ب النقص 
كلورايد في المصل. 


Chromium الكروم‎ 


معلومات أساسية 
متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
© المأخوذ المثاليء راجع الصفحة 461 


0 مصادر طبيعي 
التفاح البيض 
لحم البقر ديس السكر 
خميرة الجعة البطاطا الحلوة 
كبد العجل الطماطم 
الجبن منتجات الحبوب الكاملة 
الدجاج الذرة 

الفوائد 


۵ يحسن استقلاب الغلوكوز. 

© يساعد الأنسولين في تنظيم سكر الدم. 

© يخفف الحاجة إلى الأنسولين ويحسن قدرة احتمال 

الغلوكوز لدى بعض المصابين بالنوع 2 من السكري. 
١7‏ الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يسهم في تخفيف مستوى الكولسترول واا في 

الدم. 

© قد يسهم في تخفيف الوزن وزيادة تسيج العضلات. 

ر من يستفيد من الجرعات 
0-7 الإضافية؛ 

© الذي يعاني من مرض مزمن. 

© الذي خضع مؤخراً لعملية جراحية. 

© المصاب ريما بداء السكري. 


1 أعراض النقص 

© انخفاض حساسية الأنسجة للغلوكوز, أي ما يشبه 
السكري. 

© خلل في استقلاب الغلوكوز والدهن والبروتينات 

© خدر في الأطراف. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© يساعد في نقل الغلوكوز إلى الخلايا. 
© يحسن تأثير الأنسولين في استعمال الغلوكوز. 
معلومات متفرقة: 
© قد ينجم التسمم بالكروم عن التعرض الصناعي 
المفرط؛ مثل الدباقة, التصفيع الكهرباتي؛ صناعة 
الفولائ. صناعة المواد الكاشطة؛ إصلاح محركات 
الديزل؛ صقل الأثاث. صناعة الزجاج» صناعة 
المجوهرات؛ تنظيف المعادن, استخراج النفطء 
التصوير. صباغة الأنسجة وصناعة المواد الحافظة 
© لم يتوصل العلم الغذائي بعد إلى تحديد المقادير 
الدقيقة للكروم في معظم الأطعمة, علماً أنه يتم 
امتصاص أقل من 1 في المئة من الكروم الغذائي. 
متوافر في شكل 
© جزء أساسي في العديد من المستحضرات المتعددة 
الفيتامينات/المعادن. 
© مكمّل فردي. 


1 >“ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

العمل في بيئة مشتملة على تركيزات كبيرة من 
الكروم. 
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إستشر الطبيب في حال وجود: 

© داء السكري. 

© مرض قي الرئة 

© مرض في الكبد. 

© مرض في الكلية. 

فوق عمر 55 عام 

ما من حاجات خاضة في حال تناول غذاء متوازن. 
الحمل: 

يجب تفادي الكروم أثناء الحمل إلى حين توافر المزيد 
من المعلومات. 

الإرضاع 

يجب تفادي الكروم أثناء الإرضاع إلى حين توافر 
المزيد من المعلومات. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

إن التحاليل المخبرية التي تجرى بعد استخدام الكزوم 
الممشع السداسي التكافؤ لمدة 3 أشهر قد تفضي إلى 
مستويات مرتفعة زائفة في الدم. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 


.6 
أا الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 

يمتاز الشكل القذائي بسمية ضئيلة جداً. لكن التعرض 

الطويل الأمد إلى الكروم البيني قد يفضي إلى مشاكل 

جلدية أو خلل في الكبد أو الكلى. 

ها يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 

المعدن واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات 

العكسية أو التأثيرات الجانبية. 

للجرعة المفرطة الغرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى 

التفاعلات العكسية أو 


ك 22 التأثيرات الجانبية 
ما من تفاعلات متوقعة. 


التفاعل مع الأدوية أو 


لا 4 الفيتامينات أو المعادن 

يتفاعل مع التأثير الموحد 

الأنسولين قد يخفف من امتصاص 
الأنسولين اللازم لمعالجة 
السكري في حال تناوله 
بمستويات كبيرة. 

0 النق 
© كروم في المصل. 


© تحليل الشعر ليس اختباراً موثوقاً به للتعرف إلى 
النقص أو السمية. 


Cob al قحوبالت‎ 


2 
7 معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لاء لكن يصعب العثور على 
المكملات ومن هنا أهمية مأخوذ الطعام 
ه الكميةالموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


يا مصادر طبيعية 


البطلينوس الكبد 


مشتقات الحليب الحو 8 
كلى الحيوانات المحار 


ملاحظة: إن المقادير الصغيرة الموجودة في الأطعمة 
تشبع حاجات الجسم إلا في الظروف الاستثنائية. 
تشتمل بعض الأطعمة النباتية على مقادير صغيرة. 
لكن مصدرها الأمثل هو الأطعمة الغنية بالفيتامين 
812 


/ 

1 الفوائد 

© يشجع على تكوين الخلايا الحمراء في الدم. 

© جزء أساسي في الفيتامين 8-12. 

© يشترك في تفاعلات الأنزيمات. 

© يساعد في تكوين أغشية الأعصاب النخاعية. 

5 

7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يؤدي دوراً في معالجة فقر الدم الذي لا يستجيب 
إلى علاج آخر. 

© قد يعالج التعب والمشاكل الهضمية والمشاكل 
العصبية العضلية. 


© قد يعالج بعض أنواع السرطان. 
ر ر من يستفيد من الجرعات 
آل الإضافية؟ 
© الذي أصيب مؤخراً بجروح أو حروق بالغة. 
© المصاب بالشره المرضي. 
© النباتي الذي لا يحصل على مأخوذ ملائم من 
8-2 


Low)‏ اعراض النقص 

فقر الدم الخبيث. مع الأعراض الأتية 

© ضعف خصوصاً في الذراعين والسافين. 
© لسان متقرّح. 

© غثيان؛ فقدان الشهية, فقدان الوزن. 

© نزف من اللثة. 

© خدر ووخز في اليدين والقدمين. 

© صعوية في الحفاظ على التوازن. 

» .شحوب في الشفتين واللسان واللثة. 

© ارتباك وعته. 


77 كيفية الاستعمال 

أهمية هذا المعدن 

يعمل الكويالت بمثابة حافز في التفاعلات المركبة 
لتكوين الفيتامين 8-12. 

معلومات متفرقة: 

© الكوبالت هو عنصر ضئيل مخزن أساساً في الكبد. 
© النقص نادر جداً. 

© إنه جزء أساسي ضروري في تكوين الفيتامين 
8-2. وقد يؤدي نقص الكويالت إلى نقص في 
الفيتامين 8-12 ويالتالي إلى فقر الدم الخبيث. 
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متوافر في شكل 

© كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. 
لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو 
بعد ساعة أو ساعة ونصف من اتنهاء الوجبة إلا إذا 
أمرك الطبيب بغير ذلك. 


> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
إستشر الطبيب في حال 
ماعن منشأكل متوقعة. 
فوق عمر 55 عاماً 
يجب تناول غذاء متوازن للحؤول دون النقص. 
الخمل: 
يجب تناوله بمكابة فيتامين 8-12 إذا نصح الطبيب 
بذلك. 
الإرضاع 
يجب تناوله بمثابة فيتامين 8-12 إذا نصح الطبيب 
بذلك 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 
ما من تأثيرات متوقعة. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه قي مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المغدن. 


ا الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 

© في الجرعات الكبيرة (30-20 ملغ/اليوم)؛ يمكن أن 
يؤدي الكوبالت إلى كثرة كريات الدم الحمراء, وتضخم 
الغدة الدرقية وتضخم القلب مما يؤدي إلى قصور 
القلب الاحتقاني. 

© يمكن أن يؤدي التسمم بالكويالت إلى فرط نمو الغدة 
الدرقية عند الأطفال. 

ها يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 


المعدن واستشر الطبيب. راجع ايضا فقرة التفاعلات 
العكسية أو التأثيرات الجانبية 

للجرعة المفرطة العَرْضية (مثل تناول الولد لزجاحة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاق أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات الفكسيةاو 


/- > التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

في الجرعات المقرطة: 

تضم القلب. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تضخم الغدة الدرقية. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيت. 

كثرة كريات الدم توقف عن تناوله. إتصل قوراً 

الحمراء. بالطبيب. 


التفاعل مع الأدوية أو 
4 الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

الكولشيسين قد يفضي إلى دراسات 
مخبرية غير دقيقة في 
الكويالت أو الفيتامين 
8-2 

النيوميسين قد يفضي إلى دراسات 
مخبرية غير دقيقة في 
الكويالت أو الفيتامين 
8-12. 

الحمض السليسيلي قد يفضي إلى دراسات 

السفلي مخبرية غير دقيقة في 
الكويالت أو الفيتامين 8-12 

الفنيتوين قد يفضي إلى دراسات 
مخبرية غير دقيقة في 
الكويالت أو الفيتامين 
8-12 


._ النقص 
© تركيز في البلازما البشري. 
© قياسه في الروز الحيوي بمثابة جزء من الفيتامين 
8-2 


النضاس 0061© 


6 4 معلو مات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
« الكميةالموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثاليء راجع الصفحة 461. 


يخ مصادر طبيعية 


الأفوكادو المحار 

السمك الفول السوداني 
الخضار الزبيب 

العدس السلمون 

الكبد فول / 
المكسرات ا 
الكركند الشوفان 


ملاحظة: يمكن للأواني والأنابيب النحاسية أن تزيد 
أيضاً من محتوى النحاس في الماء والأطعمة. 


اس 4 


و_- الفوائد 
© يشجع على تكوين الخلايا الحمراء في الدم. 
© يعمل بمثاية حفاز في حفظ الحديد وإطلاقه لتكوين 
خضاب الدم قي الخلايا الحمراء. 
© يساعد في إنتاج العديد من الأنزيمات المسؤولة عن 
التنفس. 
© يشجع تكوّن النسيج الضام ويحسن عمل الجهاز 
العصبي المركزي. 
© يساعد في إنتاج العديد من الأنزيمات المشتركة في 
تكوين الميلانين. 
© يشجع العمل الطبيعي للأنسولين. 
© يساعد في الحفاظ على الميلين (النخاعين). 


© يشكل جِزءا من أنزيم الأوكسيد الفائق المحول 
وقدرته المقاومة للتأكسد. 


۶ الفوائد الإضافية المحتملة 
© يمكن استخدامه لمعالجة فقر الدم الغذائي بالتزامن 
مع الحديد والفيتامين 8-12 و/أو الفولات. 
© قد يحمي من مرض الأوعية القلبية. لكن التوازن 
بالغ الأهمية إذ لوحظت مستويات عالية من التحاس 
لدى المصابين بأمراض الأوعية القلبية 
© ريما يخفف من الالتهاب المرتبط بالتهاب 
المفاصل. 
© قد يحسن عمل جهاز المناعة. 
7!! من يستفيد من الجرعات 
4 الإضافية؟ 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي تخطى عمره 55 عاماً. 
© الذي يعاني من مرض مزمنء ولاسيما الإسهال 
المزمن؛ ومشاكل سوء الامتصاص (راجع المسرد) 
ومرض الكلى. 
© كل من يتناول مكملات زنك على المدى الطويل, 
٠‏ الذي أصيب مؤخراً بجروح أو حروق بالغة. 


۳ أعراض النقص 

© فقر الدم. 

© تضاؤل عدد الخلايا البيضاء في الدم وبالتالي 
تضاؤل مقاومة الالتهاب. 

© تكوّن خاطئ للكولاجين. 

© فقدان المعادن من العظام. 

© تساقط الشعر؛ تلون الجلد. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
يغتير تعاس جره أنماسها تعده من البروقيئات 
والأنزيمات, منها الليسيل والهيدروكسيل ودويامين 
بيتا هيدروكسيل. 
معلومات متفرقة: 
© قد تزداد مستويات النحاس في بلازما الدم لدى 
المصابين بالتهاب المقاصل الرثياني: أو النساء 
الحواملء أو المصابين بتشمع الكبدء أو النوية القلبية, 
او انفصام الشخصية, أو الالتهابات الحادة. 
© يوصى الذين يتناولون مكملات الزنك على المدى 
الطويل بتناول 2 ملغ/اليوم من النحاس. 
© إن تناذر مانكس هو عيب خلقي في استقلاب 
النحاس» مما يلزم التدخل الطبي. 
© تتضاءل مستويات النحاس في بلازما الدم عند 
قصور عمل الغدة الدرقية او الاعتلال العصبي أو قلّة 
الكريات البيضاء أو الإسهال الحاد أو الداء الكلوي. 
© يوصي معظم اختصاصيي التغذية بتناول غذاء 
متوازن بدل تناول المكملات التي قد تحدث خللاً في 
التوازن الدقيق للمعادن في الجسم. 
متوافر في شكل 
© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 
© النحاس هو جزء أساسي في العديد من 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/المعادن. 


0. 


> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

المعاناة من مرض ويلسون. 

إستشر الطبيب في حال: 

أردت تناول مكمل النحاس. 

فوق غمر 55 عاماً: 

ما من مشاكل متوقعة. 


يجب استقارة الطبيت. 
الإرضاع 

يجب استشارة الطبيب. 

تأثيره في التحاليل المفخبرية: 

يمكن للكويالت والحديد والنيكل وحبوب مئع الحمل 
مع الأستروجين أن تفضي إلى مستويات مرتفعة 
وائما زائفة للنساش. 

حفظ المنتج: 

يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 


بكم 
سا الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 

غثيان, تقيؤء ألم في العضلات؛ ألم في البطن وفقر دم. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 

المعدن واستشر الطبيب 

اللجرعة المقرطة العَرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى 

ير التفاعلات العكسية أو 


-- > التأثيرات الجانبية 


ما من تفاعلات متوقعة. 
التفاعل مع الأدوية أو 
4 الفيتامينات أو المعادن 

يتفاعل مع التأثير الموحد 

الكادميوم قد يعيق امتصاص النحاس 
واستخدامه. 

الليف قد يعيق امتصاص النحاس 
واستخدامه. غير مهم 
سريريا. 


الموليبدينوم يحافظ على نسبة ملائمة 
هن التحاس مقابل 
الموليبدينوم في الجسم. 
وفي حال تناول كميات 
مفرطة من النحاس, 
الموليبدينوم. وفي حال 
تناول كميات مفرطة من 
الموليبديتوم؛ ينخفض 
مستوى النساشس: 

يرتفع مستوى النحاس. لا 
تزال أهمية ذلك مجهولة 
في الوقت الحاضر. 

قد يعيق انتضاس النخاس 
واستخدامه. غير مهم 


سريريا. 


حبوب منع الحمل 


النباتات (الحبوب. 
الخضار) 


Fluoride الفدوريد‎ 


9 معلومات أساسية 
الفلوريد متوافر تجارياً في .شكل صوديوم | الفلوريد 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوضفة ضرورية؟ نعم لبعض الأشكال 
ه الكميةالموصى بها والمأخوذالموصى به 
والمأخون المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


ا مصادر طبيعية 


التفاح السلمون المعلي 
كبد العجل السردين المعلّب 
سمك القن الشاى 

نشی الماء 

كلى الحيواثات 


ملاحظة: يختلف محتوى الفلوريد في الأطعمة. فيكون 


الفيتامين © 
على هذا التأثير. 

الزنك قد يعيق امتصاص النحاس 
واستخدامه. يتصح بتناول 
مكمل النحاس. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
._ النقص 
© مستويات التحاس في البلازما. 
© مستويات النحاس في البول المجموع على مدى 24 
ساعة. 


مرتفعاً كثيراً إذا كانت التربة غنية والمياه محتوية 
على الفلوريدء والعكس صحيح. 


4 الفوائد 
© يحول دون تسوس الأسنان عند الأولاد حين يكون 
مستوى الفلوريد في الماء غير كاف 
© يعالج ترقق العظام بالكلسيوم والفيتامين 0 لكن 
يجب استخدامه تحت إشراف الطبيب. 

4 الفوائد الإضافية المحتملة 
قد يؤدي دوراً في الحماية من تخلخل العظام. 

م من يستفيد من الجرعات 

7 

ر الإضافية؟ 

الذين يعيشون في مناطق تفتقر فيها المياه إلى الكمية 
الملائمة من الفلوريد (راجع الطبيب أو طبيب الأسنان). 
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Low]‏ أعراض النقص 


زيادة كبيرة في تسوس الأسنان. 


۶ كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© يسهم في تقوية العظام والأسنان من خلال مساعدة 
الجسم على الاحتفاظ بالكلسيوم. 
» يعيق نمو وتكائر الجراثيم التي تسبب جير الأسنان. 
معلومات متفرقة: 
© إن تناول الفلوريد لا ينفي الحاجة إلى الاهتمام 
بالأسنان, مثل الغذاء المتوازن وفرك الأسنان بانتظام. 
وزيارة طبيب الأسنان من حين إلى آخر. 
© إن كانت مكملات القلوريد ضرورية في منطقتك؛ دع 
الولد يستمر في تناولها إلى أن يصبح عمره 16 عاماً. 
كما أن التطبيقات الموضعية كل سنة أو سنتين قد 
تكون مفيدة للحؤول دون التسوس. 
متوافر في شكل 
© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 
© قطرات: يجب تخفيفها في 1/2 كوب من الماء أو 
العصير. يجب تناولها مع الأكل أو بعد ساعة ونصف 
من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. لا 
تتناولها مع الحليب أو مشتقاته. 
» غسول: إتبع التعليمات واستخدمه مباشرة قبل 
النوم؛ بعد فرك الأسنان وتنظيفها جيداً 
© هلام: إتبع التعليماث واستخدمه مباشرة قبل النوم, 
بعد فرك الأسنان وتنظيفها جيداً. 
© معجون: إتبع التعليمات واستخدمه مباشرة قبل 
النوم؛ يعد فرك الأسنان وتتظيفها جيداً 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله إذار 
تخطى مأخوذ الفلوريد من مياه الشرب 0.7 أجزاء 
فلوريد في المليون. فالكثير من الفلوريد يولد بقعا 
دائمة على الأسنان. 
إستشر الطبيب في حال: 
© المغاناة من ترقق العظام. 
© وجود قصور في ششاط الغدة الدرقية. 
فوق عمر 55 عاما: 
ما من مشاكل متوقعة. 
الحمل: 
لا تتفق التقارير حول تأثير الفلوريد على الجنين. لذا 
يجب اتباع نصيحة الطبيب. 
الإرضاع 
يجب استشارة الطبيب. قد ينصحك بإعطاء الطفل 
الرضيع بغض المكملات. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 
© قد يتضاءل على نحو زائف مقدار المَؤسقاتا 
الحمضي والكلسيوم في المصل. 
© قد يزداد على نحو زائف مقدار 5607 ناقلة حمض 
أسبارتات الأميني في الفصل. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 

55 

ا الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 
© تشئجات أو آلام في المعد 
ريما)» إسهال, براز أسود, نفس ضيقء ازدياد اللعاب 
وإثارة غير طبيعية. 
© قد تظهر بقع بيضاء أو بنية على أسنان الأولاد. 
ما یجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية 
أو التأثيرات الجانبية. 


لجرعة المفرطة العَزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
ك ملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
27 التفاعلات العكسية أو 
- > التأثيرات الجانبية 
لتفاعل أو التأثير 
مع المقادير المفرطة من الفلوريد. 
مقدان الشهية. توقف عن تناوله: إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
عساك. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


ما يجب فعله 


ظهور بقع بنية أو توقف عن تناوله. إتصل 

سوداء أو بيضاء على بالطبيب عند الإمكان. 

الأستان, 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

طفح جلدي. توقف عن تناوله. إتصل 


فوراً بالطبيب. 


الجرمانيوم 113011 6 


له معلومات أساسية 
يستخدم زيت الجرمانيوم في العلاج العطري 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


مصادر طبيعية 
الألوة الجنسة 
السمقوطن البصل 
الكلوريلا القطر 
الثوم السماق 
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التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتقاعل مع التأثير الموحد 
هيدروكسيد الألومنيوم. يخقض امتصاص الفلوريد. 
مكملات الكلسيوم يخفض امتصاص الفلوريد. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
المشروبات: يخفض الحليب امتصاص الفلوريد. تناول 
الجرعة قبل أو بعد ساعتين من شرب الحليب. 
.0 النقص 
ما من تخاليل محيرية متؤافرة.'لكن فحص الق بحا 
عن السوس مرة أو مرتين في السنة قد يفضي إلى 
الأدلة اللازمة. 


يحسن امتزاج الأنسجة بالأوكسيجين (راجع المسرد) 


7" الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحسّن جهاز المناعة. 

© قد يساعد الجسم في التخلص من التكسيتات 
والسموم. 

© ريما يعالج التهاب المفاصل الرثياني, 

© يعالج ريما حساسية الطعام 

© يعالج ريما داء المبيّضات. 

© قد يحسن شفاء الجروح. 

© يمكن استخدام زيت الجرمانيوم لمعالجة الجروح 
والحروق, الإجهاد, مشاكل الطمث سن اليأس, قدم 
الرياضي.ء الأكزيماء تقرح الحنجرة؛ قرحات الفم, 
لدغات الحشرات, الصداع والنزف. 
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ر صي من يستفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 
المصابون بكبت جهاز المناعة. 


77 أعراض النقص 


فاا من أغراض مثبتة لفاية الآن. 


- > كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
يشترك الجرمانيوم في امتزاج الخلايا بالأوكسيجين. 
معلومات متفرقة: 
© يستخدم لإعداد رقاقات الكمبيوتر 
© يفضل الحصول عليه من الأطعمة الفنية 


بالجرمانيوم. 

متواقر في شكل 

© أقراص- يجب تناولها حسب تعليمات الصانع أو 
الطبيب. 

© مسحوق- يجب تناوله حسب تعليمات الصانع أو 
الطبيب. 

© كبسولات- يجب تناولها حسب تعليمات الصانع أو 
الطبيب. 


© زيت يجب تناوله حسب تعليمات الصانع أو الطبيب. 
© شكل "عضوي" 25 ملغ/اليوم. قد تسبب الأشكال 
الأخرى أذى للكليتين. 


7, 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


الحمل: 
الاتستخدميه. 


الإرضاع 


الاتستخدميه: 
ا 
۵ يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


© لا تحفظه في خرانة الدواء في الحمام, فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 
مغلومات أخرى: 
لا تستخدم الزيوت بالقرب من العينين. 
329 
ار الجرعة المفرطة/السمية 
العلامات والأعراض: 
قد تسبب الجرعات الكبيرة الأذى للكليتين والكبد 
والعضلات والأعصاب والدماغ. 
ها يجب فعله: 
لأعراض الجرغة المفرطة: توقف فوراً عن تثاول 
المعدن واستشر الطبيب. 
للجرعة المفرطة الغرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
ر التفاعلات العكسية أو 
2 7 التأثيرات الجانبية 
ما من تفاعلات متوقعة. 
/ التفاعل مع الأدوية أو 
4 الفيتامينات أو المغادن 
ما من تفاعلات معروفة. 
التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
1 تحاليل مخبرية لكشف 
22 النقص 


ما من تحاليل متوافرة: 


اليود 1001118 


4 
ی معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصقة ضرورية؟ نعم للجرعات التي تتخطى 
136 ملغ 
٠ه‏ الكميةالموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي. راجع الصفحة 476. 


مصادر طبيعية 


البطلينوس سمك المياه المالحة 
الحليب. (القد. الرنكة) 
الخميرة الغذائية المحار 
ملع البحر السلمون المعلّب 
عشب البحر القريدس 
ملح المائدة المكسرات المملحة. 
(المعالج باليود) الوجبات السريعة 
mK‏ 6 ¬ 

الت الفوائد 


© يشجع العمل الطبيعي للغدة الدرقية. 

© يشجع العمل الطبيعي للخلايا. 

٠‏ يقلّص الغدة الدرقية قبل إجراء عملية جراحية فيها. 

© يختبر عمل الغدة الدرقية قبل وبعد وصف شكل 

إخعاعي من اليود. 

© يحافظ على صحة الجلد والشعر والأظافر. 

© يحول دون تضخم الغدة الدرقية. 

7 الفوائد الإضافية المحتملة 
من 


مامن فوائد فعروفة. 
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كل من يعيش في مناطق تفتقر تربتها إلى اليود (يتم 
معالجة النقص عادة بواسطة ملح المائدة الممزوج 
باليود). 


5 أعراض النقص 


لدى الأولاد 


لدى الكبار 

© تضخم الغدة الدرقية. 

أعراض المستوى المنخفض لهرمون الغدة الدرقية 
(الأولاد والكبار): 


0 ” كيفية الاستعمال 

أهمية هذا المعدن 

يعتبر اليود جزءاً أساسياً من هرمونات الغدة الدرقية. 
معلومات متفرقة: 

إن ملح المائدة الممزوج باليود واستخدام اليودوفور 
بمثابة معقم في صناعة مشتقات الحليب هما من 
المصادر الأساسية لليود في معظم الأطعمة. 

متوافر في شكل 

© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 


ب تذويبه في تصف كوب من الماء 
اوله مع الأكل أو بعد ساعة أو ساعة 
ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 
© لا يوصى بتناول الأقراص المعوية التغليف لأنها قد 
تسبب التزف وانسداد الأمعاء وحتى ثقب الامعاء 


الدقيقة. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© ارتفاع مستوى البوتاسيوم في المصل. 

© التوتر العضلي الولادي. 

إستشر الطبيب في حال؛ 

© فرط عمل الغدة الدرقية. 

© مرض الكلى. 

© تناول أدوية للغدة الدرقية أو ليثيوم أو التريام 
تيرين. 

فوق عمر 55 عاما؛ 

ما من مشاكل متوقعة. 

الحمل: 

في حال استهلاك الكثير من اليود أثناء الحملء قد 
يصاب الطفل بتضخم الغدة الدرقية أو قصور في عملها 
أو القماءة (قزم وقصور عقلي) 

الإرضاع 

© تجنبي المكملات أثناء الإرضاع. 

© قد يؤدي اليود في الحليب إلى طفح جلدي وقصور 
في عمل الغدة الدرقية عند الطفل. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

© قد يسبب ارتفاعاً زائفاً في كل الدراسات المتعلقة 


بوظيفة الغدة الدرقية. 

© يعرقل اختبار تحديد السترويد الموجود طبيعياً في 
البول. 

حفظ المنتج 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والخراوة قد تغيران عن عمل المحدن 


"را الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 

خفقان غير طبيعي للقلب. ارتباك. صعوية في التنفس, 

تورم العنق أو الحنجرة ويراز أسود أو ممزوج بالدم. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرغة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 

واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية 

أو التأثيرات الجانبية. 

للجرعة المفرطة الغزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
7 التفاعلات العكسية أو 


2 التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

ملاحظة: كل هذه التفاعلات نادرة 

ألم في البطن. توقف تن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيب. 

حرقة في الفم أو توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

الحنجرة. بالطبيب. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

حمى توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ثقل في الساقين توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب غند الإمكان. 
غثيان توقف عن تناوله. أخبر 
الطبيب في الزيارة القالية. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
كالطئيف: 


ازدياد إفراز اللعاب. 


طعم معدني في القم. 


خدر أو وخز أو ألم في 
اليدين أو القدمين. 


مفح جلدي. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تقرح في الأسنان 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

ء اللثة. بالطبيب. 

تورم الغدد اللعابية. أطلب الإسعاف 

تعب أو ضعف. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
بتفاعل التأثير الموحد 


كريونات الليثيوم يسبب تضاؤلاً غير طبيعي 
.معالجة مرض الهوس في نشاط الغدة الدرقية. 


Iron الحديد‎ 


4 
معلومات أساسية 
86 ]اناة ۴0u‏ (سلفات الحديدوز) هو الشكل الأكثر 
شيوعاً من الحديد 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ نعم لبعض الأشكال 
ه الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 461. 


ل مصادر طبيعية 

الخبر بلج البعر 

صفار البيض المحار 

السمك اللحم الأحمر 

الحمص عشب البحر 

العدس منتجات الحبوب الكاملة 


المعززة بالمواد المغذية 
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يتوجب على من يتناول 
كربونات الليثيوم أن يتفادى 
اليود الذي يقمع الغدة 


الدرقية 


ر التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
00 النقص 
قد تشير الاختبارات إلى عمل أر ى من الطبيعي في 
الغدة الدرقية, مما يعني نقصاً في اليود في بعض 
الحالات. 


الكبد ديس السكر 

ملاحظة: يتم امتصاص 10 في المئة من حديد الأطعمة 
من الطعام الذي يستهلكه الفرد العادي. أما الشخص 
الذي يعاني من نقص في الحديد فقد يمتص 20 إلى 
0 في المئة. 


/ الفوائد 

© يحول دون فقر الدم الناجم عن نقص الحديد أو 
أسباب أخرى ويعالجه 

» يشجع إنتاج النخاع العظمي لخضاب الدم» أي 
خضاب خلايا الدم الحمراء الذي ينقل الأوكسيجين إلى 
خلايا الجسم. 

© يشكل جزءاً من عدة أنزيمات ويروتينات موجودة 
في الجسم. 


+ الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يخفف من آلام دورة الطمث. 
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© قد يحسن جهاز المناعة لدى المصابين بنقص 
الحديد. 
© قد يحسن التعلم لدى المصابين يتقص الحديد. 


© معظم النساء اللواتي تعانين من دفق قوي لدورة 
الظطمث. أو من أمد طويل أو قصير لهذه الدوزة 
(خصوصاً عند المراهقات). 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المقذية: أو له حاجات غذائية متزايدة. 

© الذي تخطى عمره 55. 

© المرأة الحامل أو المرضعة. 

© الذي يعاني من مرض مزمن. 

© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة. 

© الذي خضع مؤخراً لعملية جراحية. 

© الرياضيون والعمال الذين يمارسون نشاطات 
جسدية كثيفة. 

© كل من فقد مؤخراً قسماً من دمه؛ كما في دورة 
الطمث القوية؛ أو نزف غير معالج في المعدة والأمعاء. 
# النباتيون الذين لا ينالون مأخوذا غذائياً كافياً. 

» الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين شهرين إلى 24 


757 اعراض النقص 

© قلق 

© اضطراب في خفقان القلب عند الإجهاد. 

© تعب 

© حدة الطبع, 

© شحوب في الجلد والأغشية المخاطية والأظافر. 
© تضاؤل القدرة العقلية: قصور في التعلم. 

ه وحم (اشتهاء الأكل في غير موسمة). 


كيفية الاستعمال 


أهمية هذا المعدن 


© يعتبر الحديد جزءاً أساسيا في خضاب الدم 
والغلوبين العضليء وهو عنصر مساعد في العديد سن 
الأنزيمات الأساسية. يحفظ خضاب الدم (الجزء الأحم, 
من خلايا الدم الحمراء) 60 إلى 70 في المئة من كل 
الحديد الموجود في الجسم. 

© خضاب الدم هو أيضاً جزء أساسي قي الغلويين 
العضلي. وهو مركب بروتين حديدي في العضلات. 
يساعد هذا المركب العضلات في الحصول على المزيد 
من الطاقة عند بذلها المزيد من الجهد. 

معلومات متفرقة: 

© يعزى فقر الدم الناجم عن نقص الحديد عند الكبار 
قي السن إلى فقدان بطيء للدم 

© قد يزداد محتوى الحديد في الأطعمة بشكل كبير في 
حال طهوها في أواني معدنية. 

© قد تحتاج إلى 3 أسابيع من العلاج قبل الحصول 
على الفائدة القصوى. 

© يحسن الفيتامين © امتصاص الحديد. 

© تم ربط المستويات المرتفعة للحديد بازدياد خطر 
الإصابة بمرض القلب. 

متوافر في شكل 

© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضفها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو 
مباشرة بعده للتخفيف من اهتياج المعدة. 

© محلول فموي: يتم ابتلاعه مغ نصف كوب من الماء 
أو العصير. يجب تناوله مع الأكل أو بعد ساعة أو ساعة 
ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 
© أفراص قابلة للمضغ: يجب مضغها جيداً قبل 
ابتلاعها. 

© أقراص معوية التغليف: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب 
من السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها 
مع الأكل أو مباشرة بعده للتخفيف من اهتياج المعدة. 
1 
توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© وجود حساسية لأي نوع من مكملات الحديد. 

© التهاب حاد في الكبد. 


© حدد دموي (ارتفاع مستوى الحديد كثيراً في الجسم). 
© فقر دم انحلالي. 

۵ نقل متكرر للدم. 

ستشر الطبيب في حال: 

© تودين أن تصبحي حاملاً أثناء تناول أدوية. 

۶ تتناوله في حال: 

© المعاناة من قرحة في المعدة أو التهاب الأمعاء أو 
لتهاب القولون. 

© التهاب البنكرياس أو الكبد. 

© الإدمان على الكحول. 

© مرض في الكلية. 

© مرض قي الأمعاء. 

© فائض الفيتامين - © وهذه مشكلة لدى المضابين 
-خلل في تخزين الحديد. 

فوق عمر 55 عاما: 

© ليس النقص أمراً مستبعداً. راجع الطبيب على الدوام 
لمتحقق من أعراض فقر الدم أو نزف الدم البطيء في 
البران. 

© في حال وجود تاريخ لمرض القلب في العائلة, 
إستشر الطبيب قبل تناول المكملات. 

الحمل: 

يزيد الحمل من الحاجة إلى الحديد. راجعي الطبيب. 
خلال الأشهر الثلاثة الأولى من الحمل, لا تتناولي أي 
شيء من دون استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

© قد لا تكون المكملات ضرورية في حال تثاول غذاء 
سليم ومتوازن. يجب استشارة الطبيب. 

ه قد يحتاج الطفل إلى المكملات. خصوصاً إذا كان 
مولوداً قبل أوآته: يجب استشارة الطبيب. 

تآثيره في التحاليل المخبرية: 

قد يسيب الحديد نتائج غير طبيعية في مستويات 
ياقوتين الصفراء والكلسيوم والحديد في المصل. 
حفظ المفيح 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه قي مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 
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« لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 

معلومات أخرى: 

© قد يتراكم الحديد ويصل إلى مستويات مؤذية لدى 
المصابين بقصور مزمن في الكليتين أو بالتهاب 
المفاصل الرثياتي أو مرض هدجكن. 

© إن الاستخدام الطويل الأمد لجرعات كبيرة من 
الحديد قد يؤدي إلى مرض تخزين الحديد؛ مما يسبب 
بشرة برونزية وداء السكري وضرر في الكبد ومشاكل 
في القلب. 


الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 
© العلامات المبكرة: إسهال مع دم تقيؤ حادء ألم في 
البطن وتقيؤ مع دم. 
© علامات متأخرة: ضعف, انهيار: شحوبء ازرقاق 
الشفتين واليدين والأظافرء ضيق في النفس؛ تشنجات, 
غيبوبة وخفقان سريع للقلب. 
© قد يؤدي الكثير من الحديد إلى ازدياد خطر الإصاية 
بالسرطان ومرض القلب التاجي. 
ما يجب فعله 
لأعراض الجرغة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية 
أو التأثيرات الجائبية 
للجرعة المقرطة العزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 

التفاعلات العكسية أو 
7Z -‏ التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ها يجب فعله 

ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
فورا بالطبيب. 

براز أسود أو رمادي لاشيء. 

(على الدوام). 

دم في البراز. أطلب الإسعاف. 

ألم في الصدر. أطلب الإسعاف 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 
إمزجه مع الماء أو العصير 
للتخفيف من تأثيره. أفرك 
الأسئان ببيلربونات الصودا 
أو بيروكسيد الهيدروجين 
لإزالة البقع. 

توقف عن تناوله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


بقع على الأسنان. 


ألم في الحنجرة. 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

Allopurinol‏ قد يسبب فائضا من الحديد 
في الكبد. 

مضادات الحموضة يؤدي إلى سوء امتصاص 
للحديد. 

كلسيوم الاتحاد ضروري لامتصاص 
الكلسيوم بفعالية. 

كولستيبرامين يخفف تأثير الحديد. 

التماس يساعد في امتصاص 
النحاس. 

مكملات الحديد قد يسيب فائضاً من الحديد 

(أخرى) في الكبد. 

بنكرياتين يخفف امتصاص الحديد. 

بنيسيلامين يخفض تأثير البنيسيلامين. 

سولفاسالازین يخفض تأثير الحديد. 

تتراسيكلين يخفف تأثير التتراسيكلين. 


Nag 08 51110 المفنزيوم‎ 


معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيغية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصفة ضرورية؟ نعم, لبعض الأشكال 
٠‏ الكمية الموصى بها والمأخوذ الموضى به 
والمأخوذ المثاليء راجع الصفحة 462. 


يجب تناول الحديد قبل 3 
ساعات أو بعد ساعتين من 
تناول التتراسيكلين. 

يزيل م امتضافى الصد يف 
ضروري لتكون خضاب الدم 
وخلايا الدم الحمراء. 

يفقق انتخصاص اتشههد 
يخفف امتصاص الحديد. 


الفيتامين © 


الفيتامين ‏ 
الزنك (جرعات كبيرة) 


التفاعل مع المواد الأخرى 
الأطعمة والمشرويات: 
© الحليب, الجبن, اللبن والبيض تخفف كلها من 
امتصاص الحديد. 
© يخفف الشاي من امتصاص الحديد. 
© تخفف القهوة من امتصاص الحديد. 
© يخفف السبائخ من امتصاض الحديد. 
© تخفف النخالة والخبز الكامل الحبوب والحبوب من 
امتصاص الحديد. 
تحاليل مخبرية لكشف 
_ النقص 
© مقدار الدم الأحمر. 
© فحص مجهري لخلايا الدم الحمراء. 
© مقدار الحديد في المصل. 
© قياس خضاب الدم, 
© مقدار مركب الحديد في المصل. 


مصادر طبيعية 
اللوز سمك الرنكة 
الأفوكادو النباتات الخضراء 
الموز سمك الاسقمري 
السمك الأزرق دين الس 
سمك الشبوط الثهري المكسرات 


سمك القد سمك الفرخ 
الملفوف القريدس 

مسشتقات الحليب سمك أبو سيف 
السمك المقلطح القمح 

سمك الهليوت الخبز الكامل القمح 


الفوائد 
© يساعد في نمو العظام. 
© يساعد الأعصاب والعضلات في عملهاء يما في ذلك 
تنظيم الإيقاع الطبيعي للقلب. 
© يراقب الدفعات العصبية. 
© يعمل بمثابة مليّن بالجرعات الكبيرة. 
٠‏ يعمل بمثابة مضاد للحموضة في الجرعات 
الصغيرة. 
© يقوي مينا الأسنان. 


الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يخفف من تأثيرات التسمم بالرصاص 
© قد يخقف من الحصى في الكليتين. 
© يمكن استخدامه لمعالجة مرض القلب. 
ب من يستفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية. أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي يعاني من مرض مزمن. 
٠‏ الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة. 
© الذي خضع مؤخراً لعملية جراخية. 
© قد تزداد الحاجة عند وجود إسهال وتقيؤ. 
٠‏ قد يكمل علاج الذبحة القلبية الحادة, الجراحة 
القلبية والقصور القلبي الوعاني والتسمم بالديجيتال, 
وإنما تحت إشراف طبي. 


© أعراض النقص 
تحدث الأعراض الآنية بشكل نادر: 
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© تقلصات العضلات. 

© نوبات تشنج. 

© ارتباك: هذيان. صعوبة في التركيز وحفظ الذاكرة. 
© حدة الطباع. 

© عصبية 

© مشاكل جلدية. 

© تصلب الأنسجة اللينة 

© ارتفاع ضغط الدم. 

© عدم الانتظام. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© ينشط الأنزيمات الأساسية. 
© يؤثر في استقلاب البروتينات والأحماض النووية 
© يساعد في نقل الصوديوم والبوتاسيوم عبر أغشية 
الخلايا 
© يؤثر في مستويات الكلسيوم داخل الخلايا. 
© يساعد في تقلص العضلات. 
متوافر في شكل 
© أقراص أو كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب 
من السائل. لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها 
مع الأكل أو بعد ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء 
الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 
© سائل أو مسحوق: إتبع تعليمات الصائع. يجب 
ابتلاعه مع نصف كوب من الماء أو العصير. وشرب 
الكثير من السوائل طوال اليوم. 
© المغنزيوم جزء أساسي في العديد من المستحضرات 
المتعددة الفيتامينات/المعادن. 
© تتوافر الحقن بناء على وصفة الطبيب أو الممرض. 


آ7 توقف: ملاحظات وتحزيرات 
لا تتناوله في حال؛ 

© قصور الكلى. 

© حصر القلب. 

© استصال اللفاثفي. 
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إستشر الطبيب في حال: 
© الإمساك أو التهاب القولون أو الإسهال المزمن. 
٠‏ أعراض التهاب الزائدة الدودية. 
© تزف في المعدة أو الأمعاء. 
فوق عمر55 عاماً: 
يزداد احتمال التفاعلات المعاكسة والتأثيرات 
الجانبية 
الحمل: 

على الجنين. لا تستخدميه. 
الإرضاع 
المغنزيوم إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 
©» فحص غير دقيق لإفراز الحمض في المعدة. 
© قد يزيد أو يخفف من تركيزات الفوسفات في المصل. 
٠‏ قد يخفض مستوى 11م في المصل والبول. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ویارد يعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المغدن. 
معلومات أخرى: 
© إن قصور الكلى المزمن يدقع الجسم للاحتفاظ 
بالمزيد من المغذزيوم 
© نادرا ما تسجل تفاعلات معاكسة أو تأثيراث 
جانبية أو تفاعلات مع الأدوية الأخرى. فهي تحدث 
عند تناول الكثير من المغنزيوم لفترة طويلة من الوقت 
أو في حال المغاناة من مرض في الكلى. 


الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض 
غثيان وتقيؤ حاد» اتخقاض كبير في ضغط الدم. 
ضعف كبير في العضلات. صعوية في التنفس, عدم 
انتظام في خفقان القلب. 
ما يجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 


واستشز الطنيب.رآجم أيضا فقرة التذاعلات العكسية 
أو التأثيرات الجانبية. 

للجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الوه ارجاحة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفي. 
التفاعلات العكسية أو 


'-2- التأثيرات الجانبية 
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التشاعل أو التأثير ها بيجب شعله 

ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
قورا بالطبيب. 

فقدان الشهية. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

عدم انتظام في أطلب الإسعاف. 

خفقان القلب. 

تقلبات في المزاج توقف عن تناوله. إتصل 

أو التفكير. بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


انزعاج عند التبويل. 2 توقف عن تناوله.إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل 
فورا بالطبيب. 


التفاعل مع الأدوية أو 
ل) “ا الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

المضادات الحيوية يخفض مستويات 

(بعضها) المغنزيوم. 

فوسفات صوديوم يخفض تأثير المغنزيوم. 

السلولوز تناوله قبل أو بعد ساعة من 
تناول المغنزيوم. 

مدرات البول (بعضها) يخفض مستويات 
المغنزيوم. 

Ketoconazole‏ يخفض امتصاص 


2016 »6 تناوله 


قبل أو بعد ساعتين. 


Mecamylamıne‏ قد يبطئ إفراز 
Mecamylamine‏ في 
البول. تجنب دمجهما. 

تتراسيكلين يخفف امتصاص 
التتراسيكلين. 

لفيتامين 0 قد يرفع مستوى المغنزيوم 
كثيراً. 


Manganese اتملغنيز‎ 


4 معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ نعم. لبعض الأشكال 
٠‏ الكميةالموصى بها والمأخوذ الموصى به 


والمأخوذ المثالي. راجع الصفحة 462, 
مصاددر طبيعية 

الفاصوليا المجففة دقيق الشوفان 

التوت الفول السوادني 

النخالة البازيلا 

الجوز الأميركي عشب البحر 

الجزر السبائخ 

الگستناء الشاي 

البندق الحبوب الكاملة 
4 الفوائد 

© يشجع على النمو الطبيعي. 


© يساعد العديد من الأنزيمات في توليد الطاقة. 
© يساعد في استقلاب الكربوهيدرات. 

© يساعد في عمل الأعصاب. 

© يساعد في تكوين النسيج الضام. 
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التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
تحاليل مخبرية لكشف 
النقص 
مقدار المغنزيوم في الدم. 


© يشترك في عملية مقاومة التأكسد 


الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يخفف من أعراض داء الربى. 
© قد يحسن الخصوية. 
© قد يحفز نقل الغلوكوز, 
ر من يستفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 
كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية أو 
المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 


5 أعراض النقص 

ملاحظة: حالات النقص نادرة جداً لأن المنغنيز 
منتشر بوفرة في العديد من الأطعمة, فيما يحتاج 
الجسم إلى كميات ضئيلة منه. 

© نمو غير طبيعي عند الأولاد 

© ما من أعراض مثبتة ناجمة عن نقص المنغنيز عتد 
الكبان 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© يتركز المنغنيز في خلايا الغدة النخامية, الكبد. 
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البنكرياس, الكليتين والعظام. إنه يحفزإنتاج 
الكولسترول في الكبد. وهو عامل مساعد للعديد من 


الأنزيمات. 
© يعمل المنغنيز مع الفيتامين »ا لتحسين تخثر الدم. 
مغلومات متفرقة: 


© المنغتيز متوافر بكثرة في العديد من الأطعمة. 

© لا علاقة أبدا بين المنغنيز والمغنزيوم. 

متوافر في شكل 

© كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. 
لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو 
بعده للتخفيف من امتياج المعدة. 

جزء أسناسي في العديد من المستحضرات 
المتعددة الفيتامينات/المعادن. 

© يتوافر أيضاً في شكل حقن. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت بصحة سليمة وتتناول الأكل جيداً. 
إستشر الطبيب في حال: 
© مرض الكيد. 
نقض الحديد. 
فوق عمر 55 عاماً 
ما من مشاكل متوقعة. 
الحمل: 
لا تتناولي المكملات المحتوية غلى المنغنيز إلا إذا 
أمرك الطبيب بذلك. 


الإرضاع 
لا تتناولي المكملات المحتوية على المتغنيز إلا إذا 
أمرك الطبيب بذلك. 


تأثيره في التحاليل المخبرية: 

قد يؤدي فائض المنغنيز إلى انخفاض الحديد في 
المصل. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن يعيداً عن متناول الأولاد. 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطويا 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 

معلومات أخرى: 

راجع وزارة الصحة إن كنت تعمل في منجم أو مصتع 
للتأكد من عدم احتواء بيثة عملك على مقادير سامة 
من المنفنيز 


1 الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 

هلوسات, أرق, إحباط وعنّة. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 

المغدن واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات 

العكسية أو التأثيرات الجانبية. 

للجرعة المفرطة العزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فورا بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
| التفاعلات العكسية أو 


- > التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو النأثير مايجب فعله 

فقدان الشهية. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

مشاكل في التنفس. أطلب الإسعاف. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

تعب غير اعتيادي. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 
الكلسيوم قد يخفضى امتهئاهن 
(من أطعمة أو مكملات) المنغنيز عند تناوله 
بجرعات کبی 
الحديد إن فائض المنغنيز يعيق 
(من أطعمة آو مكملات). امتصاص الحديد وقد 
يؤدي إلى فقر دم. 
المغنزيوم قد يخفض امتصاص 
(من أطعمة آو مكملات). المنغنيز عند تناوله 


بجرعات كبيرة. 

حيوب متع الحمل. يخقض مستوى المنغنيز 
في الدم: 

فوسفات قد يخفض امتصاص 

من أطعمة أو مكملات) المنغنيز عند تناوله 
بجرعات كبيرة. 


Moly bden um المونيبدينوم‎ 


4 معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ 
© هل الوصفة ضرورية؟ نعم لبعض الأشكال 
© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثاليء راجع الصفحة 461. 


مصادر طبيعية 
القاصوليا. 
حبوب النباتات, الحبوب الكاملة. 
الخضار ذات الأوراق الخضراء الداكنة. 
اللحم الهبر. 
اللحوم العضوية (الكبد. الكلية. بنكرياس العجل). 
البازيلا والخضار الأخرى. 
ملاحظة؛ قد يختلف تركيز الموليبدينوم في الأغذية 
حسب حالة الترية التي زرعت فيها الحبوب والنباتات. 
ونادراً ما تظهر حالات نقص في الموليبدينوم. 


ل الفوائد 
© يشجع على النمو الطبيعي. 


© هو جزء أساسي من أنزيم xanthine oxidase‏ 
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التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
تحاليل مخبرية لكشف 
النقص 
مقدار المنغنيز في المصل. 


الأنزيم الذي يشترك في تحويل الحمض النووي إلى 
الحمض البولي؛ والذي يتم التخلص منه بواسطة البول 


الفوائد الإضافية المحتملة 

© قد يحمي الأسنان. 
© قد يحسن امتصاص الحديد. 

ر من يستفيد من الجرعات 

۶ 

الإضافية؛ 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 
ه الذي تعرض مؤخراً لإصابات أو جروح بالغة. 
© الشخص المريض جداً الذي يتوجب إطعامه عبر 
الأوردة أو بواسطة أنبوب يدخل عبر الفم والمعدة. 


7 اعراض النقص 
ما من أعراض نقص ظاهرة عند البشر. فالحالات 
نادرة جدا وتتزامن مع بعض المشاكل الأخرى. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© يصبح الموليبدينوم جزءا من العظام والكيد 


والكليتين. 

© يشكل جزءا من نخ 
معلومات متقرقة: 
يوفر الغذاء المتوازن كل الموليبدينوم الضروري للولد 
أو الراشد السليم. 

متوافر في شكل 

© كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. 
لا يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو 
بعد ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا 
أمرك الطبيب بغير ذلك. 

© حقن يصفها الطبيب أو الممرض. 

ه الموليبدينوم جزء أساسي في العديد من 
المستحضرات المتعددة القيتامينات/المعادن. 


xanthine oxidase. ام أنزيم‎ 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
ما من مشاكل متوقعة عند تناول جرعات تراوح من 
5 إلى 0.5 ملغ/اليوم. لا تتناول جرعات أكبر من 
دون استشارة الطبيب. 
إستشر الطبيب في حال 
© مستويات مرتفعة من الحمض البولي. 
© داء النقرس. 
© تقص في النحاس. 
. مرض في الكبد أو الكلية. 
فوق عمر 5 5 عام 
مامن مشاكل متوقعة. 


تأثيره في التحاليل المخبرية: 

يودي فنائض الموليهدينوم إلى اتخقاض مستؤى 
النحاس قي المصل. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه قي مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
لا تحفظه في الثلاجة: 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 
الجرعة المفرطة/ السمية 


العلامات والأعراض: 

يمكن أن ينجم داء النقرس وتناذر النقرس عن مأخودذ 

مفرط (10 إلى 15 ملغ/اليوم). ويؤدي الفائض 

المعتدل (لفاية 0.54 ملغ/اليوم) إلى نقص مفرط 

للنحاس في البول, 

ما يجب فعله: 

لأغراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 

واسشفى الطبيب. 

للجرعة المقرطة الغزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 

التفاعلات العكسية أو 

أ -- التأثيرات الجانبية 

ما من تفاعلات متوقعة. 

التفاعل مع الأدوي ية أو 

الفيتامينات أو المعادن 
التأثير الموحد 
يحافظ على تسبة ملائمة 
من الموليبدنيوم والنحاس 
في الدم. وحين يفيضر 
مستوى الموليبدينوم, 
ينخفض مستوى النحاس؛ 


يتفاعل مع 
النحاس 


والعكس صحيح. 
الكبريت يؤدي ازدياد مأخوذ 
الكبريت إلى تضاؤل تركيز 
الموليبدنيوم. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
تحاليل مخبرية لكشف 
النقص 


ما من اختبارات متوافرة؛ إلا لأغراض مخبرية. 


Phosp01US الفوسقور‎ 


معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
٠‏ هل الوصفة ضرورية؟ نعم لبعض الأشكال 
© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي, راجع الصفحة 462 


مصادر طبيعية 
اللوز الدواجن 
الفاصوليا المجففة بذور اليقطين 
كبد العجل اللحم الأحمر 
جبن الشيدار السردين المعلب 
الجبن المبستر الأسقلوب 

(محار مروحي الشكل) 

البيض 
السمك فول الصويا 
الحليب بذور دوار الشمس 
مشتقات الحليب التونة 
الفول السوداتي منتجات الحبوب الكاملة 
البازيلا 


الفوائد 

© يقوي العظام والأسنان (مع الكلسيوم). 

© يحسن استقلاب الطاقة. 

© يحسن نمو كل أنسجة الجسم ويسهم في صيانتها 
وإصلاحها 

© يخمد سوائل الجسم للحفاظ على التوازن الحمضي 
القاعدي. 

© يحمّض البول ويخفف إمكانية تكون الحصى في 
الكليتين. 


الفوائد الإضافية المحتملة 
ما من فوائد معروفة. 
. > من يستفيد من الجرعات 
- الإضافية؟ 
© كل من يعاني من تقيؤ طويل الأمد 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغزية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي يتناول كميات كبيرة من مضادات الحموضة. 
© الذي يعاني من مرض مزمن. 
© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة. 
© الذي خضع مؤخرا لعملية جراحية. 
© الذي يعاني من مرض في الكبد. 
© المصاب بفرط عمل الغدة الدرقية. 


7 أعراض النقص 
© ألم في العظام. 

© فقدان الشهية. 

© ضعف 


© انكسار العظام بسهولة. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© إنه ضروري لاستعمال العديد من فيتاميتات 
المركب 8. 
» إنه جزء أساسي مهم في كل الدهون والبروتينات 
والكريوهيدرات والعديد من الأنزيمات. 
متوافر في شكل 
© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضفها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
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ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© كبسولات لمحلول فموي: يتم ابتلاعها مع نصف 
كوب من الماء أو العصير. يجب تتاولها مع الأكل أو بعد 
ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجية إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© محلول فموي: يتم ابتلاعه مع نصف كوب من الماء 
أو العصير. يجب تناوله مع الأكل أو بعد ساعة أو ساعة 
ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب يقير ذلك. 
» الفوسفور هو جزءأساسي في العديد من 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/المعادن. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 
© مرض الكلى 
© حصى في الكلى: وقد أثبت التحليل أنها تتألف من 
فوسفات وأمونيوم ومغنزيوم. 


إستشر الطبيب في حال: 
» قصور في عمل الغدة الدرقية. 
© لين العظام. 


© التهاب حاد في اليتكرياس, 

٠‏ مرض مزمن في الكلية. 

© كساح الأطفال. 

© نقص كظري (مرض أديسون). 
© جفاف الجسم. 

© حروق بالغة. 

© مرض في القلب. 

© الاستسقاء. 

© ارتفاع ضغط الدم. 

© تسمم الدم في الحمل. 


فوق عمر 55 عاماً: 

ما من مشاكل متوقعة. 

الحمل؛ 

لا تتناولي المكملات من دون استشارة الطبيب. لا 
تتناولي جرعات مفرطة. 


الإرضاع 

لا تتناولي المكملات من دون استشارة الطبيب. لا 
تتناولي جرعات مفرطة. 

تأث 


ه في التحاليل المخبرية 

قد يؤدي إلى انخفاض زائف في امتصاص العظام 
أثنآء اختبارات التنظير التشخيصية. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 


الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامان والأعراض: 
٠‏ نويات تشنج, عدم انتظام في خفقان القلب وضيق 
النقس. 
© قد يؤدي الاستهلاك المفرط إلى إفراز الكلسيوم 
وبالتالي ترقق العظام. 
ما يجب فعله: 
لأعراض الجرغة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
المعدن واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات 
العكسية أو التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة العَرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 
- 2 التأثيرات الجائبية 
التفاعل أو التأثير 


ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

ألم في العظام أو توقف عن تثاوله. إتصل 

المفاصل. قورا بالطييب. 

مشاكل في الجهاز 2 توقف عن تناوله. إتصل 

التنفسي. قورا بالطبيب. 

ارتباك توقف عن تناوله. إتصل 


فوراً بالطبيب. 


-وياث تشنج. توقف عن تناوله. إتصل 
فورا بالطبيب. 

نخقاض كمية البول أطلب الإسعاف. 

مي اليوم الواحد. 

حفقان قلب سريع أو توقف عن تناوله. إتصل 

عنيء أو غير منتظم. 

صاع 


تشنجات في العضلات. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
حدر أو وخز في اليدين توقف عن تناوله. إتصل 


و القدمين. بالطبيب عند الإمكان. 
رتعاش توقف عن تناوله: إتصل 
افوراً بالطبيب. 
عطش غير اعتيادي. 2 توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
يتفاعل مع التأثير الموحد 
سترويد ابتنائي. يزيد من خطر داء 
الاستسقاء. 
مضادات حموضة قد يحول دون امتصاص 
مع ألومينيوم أو الفوسفات. 
مغنزيوم. 


مضادات حموضة قد يخفف من امتصاص 


ومكملات محتوية الفوسفات. 


على الكلسهوم: 


البوناسيوم 801355017 


٠“‏ معلومات أساسية 

Potassium Chloride‏ هو شكل البوتاسيوم الأكثر 
شيوعاً 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
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Captopril‏ يزيد من خطر ارتفاع 

البوتاسيوم على نحو مقرط. 

خف من اقسا 

الفوسقات. 

يزيد من الصوديوم في 

المضل: 

مستحضرات ديجيتال. يزيد من خطر ارتفاع 

البوتاسيوم على نحو مفرط. 
ديلانتين. قد يخفف من امتصاص 
الفوسفات. 

إينلابريل. يزيد من خطر ارتفاع 
البوتاسيوم على نحو مفرط. 

ايد يجب تناولها قبل أو بعد 
ساعة أو ساعتين من تناول 
فوسقات البوتاسيوم 
لتفادي إعاقة مكمل الحديد. 
قد يزيد من تركيز 
الساليسيلات في البلازما. 
يزيد من خطر داء 
الاستسقاء. 
مض انناف الفؤسفات 
لكنه قد يزيد احتمال وجود 
الكثير من الفوسفور في الدم 
وخلايا الجسم. 

3 النة 
الفوسفور في المصل. 


سترويد قشري. 


© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 

© هل الوصفة ضرورية؟ نعم. لبعض الأشكال 

» الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى با 
والمأخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 477 


البازيلا (الطازجة) 
الشمام البطاطا 

الجزر الزبيب 

الشمتدر بديل الملح 
الفاكهة الحمضية السردين المعلب 
عصير البرتقال والطماطم 
السبانخ الطازج 

الحليب 


الحبوب الكاملة 


الفوائد 
© يحسن الخفقان الطبيعي للقلب. 
© يحسن التقلص الطبيعي للعضلات. 
© ينظم نقل المواد المغذية إلى الخلايا. 
© يحافظ على توازن المياه في أنسجة الجسم 
وخلاياه. 
٠‏ يحافظ على حسن عمل خلايا الأعصاب: خلايا 
القلب, خلايا العضلات والهيكل العظمي. الكليتين 
وإفراز عصارة المعدة. 
© يعالج نقص البوتاسيوم الناجم عن مرض أو تناول 
مدرَات البول أو عقاقير الكورتيزون أو مستحضرات 
الديجيتال. 

الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يعالج الإدمان على الكحول. 
© قد يشفي حب الشباب. 
© قد يعالج الحساسية. 
© قد يشفي مرض القلب. 
© قد يساعد في شفاء الحروق. 
© قد يحول دون ارتفاع ضغط الدم. 


ر > من يستفيد من الجرعات 
ب الإضافية؟ 

# الذي يتناول الأدوية المدرة للبول أو عقا 
الكورتيزون أو مستحضرات الديجيتال. 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي تخطى عمره 55. 
© المرأة الحامل أو المرضعة. 
© المرأة التي تتتاول حبوب منع الحمل. 
© الذي يفرط في التدخين أو المخدرات الأخرى. 
© الذي پعاني من مرض مزمن 
ذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة. 
٠.‏ الذي خضع مؤخراً لعملية جراحية. 
© الرياضيون والعمال الذين يمارسون نشاطات 
جسدية كثيفة. خصوصاً حين تكون القدرة على 
الاحتمال جائباً مهماً من التمرين 
© الذي استئصل جزء من معدته أو أمعائه بواسطة 
عملية جراحية. 
.۰ الذي يعاني من مشاكل في الامتصاص. 
© الذي تعرض مؤخراً لجروح أو قروح يالغة. 
© النباتيون. 


[ 6 أعراض النقص 

© نقص مستوى البوتاسيوم في الدم. 

© ضعف, شلل. 

© انخقاض ضغط الدم. 

© خفقان سريع أو غير منتظم للقلب قد يؤدي إلى 
توقف القلب والموت 


كيفية الاستعمال 
أهمية هزا المعدن 
البوتاسيوم هو المنحل الكهربائي الإيجابي المهيمن 
في خلايا الجسم. ثمة أنزيم (3]858م505م10 
8 ) يضبط تدفق البوتاسيوم والصوديوم 
من وإلى الخلايا للحقاظ على حسن عمل القلب. 
الدماغ: عضلات الهيكل العظميء الكليتين والتوازن 


لحمضي القاعدي. 

معلومات متفرقة: 

جنب طهو الأطعمة في كميات كبيرة من العاء. 
متوافر في شكل 

© محلول فموي: يتم ابتلاعه مع نصف كوب من الماء 
ء العصير. يجب تناوله مع الأكل أو بعد ساعة ونصف 
لساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 
© البوتاسيوم غير موصى للأولاد. 

© هناك بعض الأشكال المتوافرة وفق الاسم الأحياتي. 


١‏ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© تناول أدوية مدرّة للبول مقتصدة للبوتاسيوم. 
© وجود حساسية لأي مكمل بوتاسيوم 
© تعاني من مرض كلوي. 
استشر الطبيب في حال: 
© مرض أديسون. 
© داء السكري. 
© مرض القلب. 
© انسداد مغوي. 
© قرحة في المعدة. 
© تشاول مدزات البول. 
# تناول أدوية للقلب. 
© تثاول مسهّلات أو المعاناة من إسهال مزمن. 
© استخدام بدائل الملح أو الحليب القليل الملح 
فوق 55 عام 
© يجب الانتياه جيداً إلى مقدار الجرعات, لأن توزان 
البوتاسيوم بالغ الأهمية وقد يؤدي الانحراف عن 
المستوى الصحيح إلى نتائج خطيرة. 
© يزداد خطر ارتفاع مستوى البوتاسيوم في الدم: 
الحمل: 
ما من مشاكل متوقعة. استشيري الطبيب. 
الإرضاع 
لا تزال الدراسات غير حاسمة في هذا الصدد. 
استشيري الطبيب عن المكملات. 
i‏ التحاليل المخبرية: 
© قد تتأثر دراسات عمل الكليتين ومخطط القلب 
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الكهريائي في حال وجود نقص أو فرط في 
البوتاسيوم. 

© مامن تأثير متوقع في تحاليل الدم: باستثناء 
مستويات البوتاسيوم في المصل. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 


معلومات أخرى؛ 
تثاوله مع الطعام. 
الجرعة المفرطة/ السمية 


العلامات والأعراض: 

خفقان سريع أو غير منتظم للقلب. شلل في الذراعين 
والساقين. اتخفاض ضغط الدم. نويات تشنج, 
غيبوية, توقف القلب. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
المعدن واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات 
العكسية أو التأثيرات الجانبية. 

للجرعة المفرطة الغزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 

- ى التأثيرات الجانبية 


التفاغل أو التأثير ها یجب فعله 

براز أسود. أطلب الإسغاف. 

دم في البران أطلب الإسعاف. 

صعوية في التنفس. أطلب الإسعاف. 

ارتباك توقف عن تناوله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل 
فورا بالطبيب. 

تعب شديد. توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

ثقل في الساقين. توقف عن تناوله. إتصل 


بانطهيب عن الإسكان. 
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خفقان غير منتظم للقلب. أطلب الإسعاف. 

غثيان توقف عن تثاوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

خدر في اليدين أو توقف عن تناوله. إتصل 

القدمين بالطبيب عند الإمكان. 

انزعاج في المعدة. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

وخز في اليدين أو توقف عن تناوله. إتصل 

القدمين. بالطبيب عند الإمكان. 

تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل 
قورا بالطبيب: 

وهن توقف عن تناوله. إتصل 
فورا بالطبيب. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

أميلوريد يؤدي إلى ارتفاع خطير 
لمستوى البوتاسهوم في 
الدم. 

الأترويين يزيد من احتمال القرحة في 


الأمعاء. التي تحدث عند 
تناول البوتاسيوم عبر الفم. 
يزيد من احتمال القرحة في 
الأمعاء؛ التي تحدث عند 
تناول البوتاسيوم عير الفم. 
يزيد من احتمال سوء 
انتظام خفقان القلب. 

يزيد من احتمال تزايد 
البوتاسيوم بإفراط. 

يخفف من تأثير 
البوتاسيوم. 

يزيد من احتمال سوء 
انتظام خفقان القلب. 

يزيد من احتمال تزايد 
البوتاسيوم بإفراط. 


مليتات الأمعاء ايخفف مَنَ كأئهر 
البوتاسيوم. 

يزيد البوتاسيوم في الدم. 
يزيد البوتاسيوم في الدم. 
قد تؤدي الأقراص القوية 
التأثير إلى تخفيف 
امتصاص الفيتامين 512 
وزيادة الحاجة إلى 
الفيتامين 812. 


Spironolactone 
تريامتيرين‎ 
8-12 الفيتامين‎ 


التفاغل مع المؤاد الأخرى 

التدخين يخفف من الامتصاص. قد يدتاح الس ختم 
إلى مكملات البوتاسيوم. 
الكحول تفاقم أعراض المعدة والأمعاء. 
الكوكايين يسبب اضطراباً في خفقان القلب. 
الماريجوانا تسبب اضطرابا في خفقان القلب. 
المشرويات: 
© المشرويات المالحة, مثل عصير الطماطم 
ومخمددات العطش التجارية, تزيد من احتياس 
السوائل. 
© تخفف القهوة من امتصاص البوتاسيرم وتفاتي 
أعراض المعدة والأمعاء. 

© الحليب القليل الملح يزيد من احتباس السوائل. 
الأطعمة: 

© الأطعمة المالحة تزيد من احتباس السوائل. 

© يخفف السكر من امتصاص البوتاسيوم. 

. النقص 
© مستوى البوتاسيوم في المصل. 
© مستوى الكرياتينين في المصل. 
© التخطيط الكهرباني للقلب. 
© مستوى ام في المصل. 


Selenium السيديليوم‎ 


7 
#4 معلومات أساسية 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 

© هل الوصفة ضرورية؟ لا 

© الكميةالموصى بها والمأخوذ الموضى يه 
والمأخوذ المثالي. راجع الصفحة 462. 


مصادر طبيعية 
النخالة الحليب 
البروكلي الفطر 
الأرز البني الخميرة الغذائية 
الملفوف دقيق الشوفان 
الدجاج البصل 
الثوم ثمار البحر 
كلى الحيوانات الثوئة 
الكبد منتجات الحبوب الكاملة 


ملاحظة: يختلف محتوى السيلينيوم في الأطهمة كثيراً 
يسبب التنوع الكبير لهذا العنصر في الترية. فالأطعمة 
المزروعة في جنوب شرق الولايات المتحدة تحتوي 
مثلا على مقدار أقل من السيلينيوم. 


J‏ الفوائد 

© يكمل الفيتامين ٤‏ بمثابة عقاوم فعال للتأكسد. 
© يشجع غلى النمو الطبيعي, 

© يعمل بمثابة مقاوم للتأكسد. 

© يحسن جهاز المناعة. 

٠‏ يحمي من سرطان البروستات. 


7< الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحمي من التأكسد المتزايد المرتبط بالتقدم في 
العمر. 
© قديحمي من مرض أوعية القلب والسكتات 
والنوبات القلبية. 
© ريما يخفف من تكتل الصفائح في الدورة الدموية 
ويحول دون الجلطات في أوعية القلب والدماغ. 
© قد يحمي من الأذى الناجم عن التدخين. 
© قد يكون مقاوماً فعالاً للتأكسد. 
© قد يخفف من إعتام عدسة العين من خلال مقاومة 
التأكسد. 

ر من يسنفيد من الجرعات 

3 الاضافية؟ 

© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية, أو له حاجات غذائية متزايدة. 
© الذي يعيش في منطقة تفتقر تربتها إلى السيلينيوم, 
كما في الصين ونيوزيلندا وجنوب شرق الولايات 
المتحدة. 
© الذي يعاني من مرض في تجويف البطن. 
© المصايون بالسيدا. 


517 أعراض النقص 
يؤدي نقص السيلينيوم إلى مرض عضلات القلب 
والموت عند البشر. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
يساعد السيلينيوم في حماية الجسم من التأكسد 
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معلومات متفرقة: 

© يجب أن يكون السيليئيوم جزءاً من حمية المغادن 
والقيتامينات الحسنة التوازن. 

© لم تثبت بعد حمايته من الاضطرابات الانحلالية 
البشرية. 

٠‏ تحاول الدراسات المخبرية الإثبات أن السيلينيوم 
يؤدي دوراً أساسيا في مقاومة التأكسد ويالتالي 
الحماية من الجذور الحرة. 

© إن الأشكال العضوية (من الأطعمة أو الخميرة) هي 
أقل سمية من سلنيد الصوديوم غير العضوي. 

© لا يعرف أحد المقدار الصحيح الواجب تناوله كل 
يوم. قَالّدين يعتاولون هذاء متدوارّدا من الأطعمة 
المزروعة قي غرب الولايات المتحدة يحظون ريما 
بالكمية الكافية من الأطعمة. 

متوافر في شكل 

© أقراص أو كبسولات: يتم ابتلاعها مع تصف كوب 
من الماء أو العصير. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© السيلينيوم جرّه أساسي في العديد من المستحضرات 
المتعددة المعادن/الفيتامينات. 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت تنوي استعماله على الجلد أو فروة الرأس لمعالجة 
التهاب الجلد الزهامي أو القشرة وتعاني في الوقت 
نفسة من التهاب. 
إستشر الطبيب في حال: 
أردت استخدام جرعة أكبر من تلك الموصى بها من قبل 
الصائع. 
فوق عمر 55 عاما: 
ما من مشاكل متوقعة مع الجرعات العادية. 
الحمل: 
ما من مشاكل متوقعة مع الجرعات العادية. 
الإرضاع 
ما من مشاكل متوقعة مع الجرعات العادية. 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 

معلومات اخری 

إن العاملين في المناطق الصناعية التي تنتج الزجاج, 
مبيدات الحشرات, المطاط. أشباه الموصلات والنحاس 
هم أكثر عرضة للإصابة بالمرض نتيجة الاستنشاق 
والامتصاص عبر الجلد والابتلاع. وتشتمل الأعراض 
حينها على التهاب رثئويء داء الريوء انخفاض سريع 
في ضغط الدم» احمرار العينين؛ رائحة ثوم في البول 
والنفس, صداع, طعم معدني في الفمء اهتياج في الأنف 
والحنجرة, صعوية في التنفسء تقيؤ وضعف. 


الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 
© يتضاءل احتمال التسمم مع السيلينيوم العضوي 
شرط عدم تخطي الجرعة الاعتيادية الموصى بها من 
قبل الصبانع. 
© تبين أن القاطنين في مناطق صناعية يعانون من 
أعراض التسمم نتيجة الجرعات المفرطة من 
السيلينيوم؛ ويكشفون عن أمراض في الكيد ومرض في 
عضلات القلب. 
© يزداد احتمال تسوس الأسنان أو تساقطها عنذ 
الأولاد الذين يعيشون في مناطق ذات تربة غنية 
بالسيليئوم. 
ه السيلينيوم هو جزء أساسي سام عند تناوله 
بجرعات مفرطة وقد يسيب تساقظ الشعر, فقدان 
الأظافر, التعب. الغثيان؛ التقيؤ؛ الرضوض والنقس 
الكريه. 
ها يجب فعله 
لأعراض الجرعة المفرظة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة التفاعلات العكسية 
أو التأثيرات الجاتبية. 


للجرعة المفرطة الغرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
3 التفاعلات العكسية أو 


ر 

OR‏ ..- ا 
ي التاثيرات الجانبية 

التفاعل أو التأثير ما یجب فعله 

دوار وغثيان. من توقف عن تناوله. إتصل 
دون سبب ظاهري فورا بالطبيب. 


أظافر هشة أو سوداء. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
رائحة ثوم دائمة في توقف عن تناوله.إتصل 
الجلد والنفس. بالطبيب عند الإمكان. 
جفاف غير اعتيادي 2 توقف عن تناوله. إتصل 
عند استعماله على الجلد بالطبيب عند الإمكان. 
أو فروة الرأس. 
تساقط غير اعتيادي توقف عن تناوله. إتصل 
للشعر أو تغير لونه بالطبيب عند الإمكان. 


Silicon السليكون‎ 


7 

2 معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


-« مصادر طبيعية 


التفاح الخضار 

الشمندر النباتات الجذرية 
الأرز البتي فول الصويا 
الكنباث الحبوب الكاملة 
اسم / 
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التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

الفيتامين © قد يخفف امتصاص 
السيلينيوم عند تناوله في 

الفيتامين ٤‏ يحول دون الأكسدة التي 
تسبب تفككاً للمواد 


الكيميانية في الجسم, 


التفاعل مع المواد الأخرى 
مامن تفاعلات معروفة. 
النقص 


جمع البول على مدى 24 ساعة 


7-7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يساعد المراحل الأولى من امتصاص الكلسيوم. 
© قد يحسن جهاز المناعة. 

© قد يحول دون ترقق العظام. 

© قد يحسن الأظافر والجلد والشعر. 

© قد يخفف من مرض الأوعية القلبية. 

© قد يخفف ضغط الدم. 

2 من يستفيد من الجرعات 
ر الإضافية؟ 


غير معروف. 


Low)‏ اعراض النقص 
ما من حالات نقص معروفة بسبب تواقر السليكون في 
العديد من الأطعمة. 
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كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المغدن 
© يؤدي دوراً أساسياً في نمو العظام. 
. يقوي الأوعية الدموية والفضروف والأوتار. 
معلومات متفرقة: 
© إن معظم السليكون الموجود في الجسم متوافر في 


* أظهرت الدراسات على الخدين أن نقص السليكون 
يسبب تشوهات في الجمجمة والعظام والمفاصل. 
متوافر في شكل 

© سائل- تناوله حسب توجيهات الصانع أو الطبيب. 
© أقراص- تناولها حسب توجيهات الصانع أو 


الطبيب 
۶ توقف: ملاحظات وتحذیرات 
الحمل: 
الا تتناوليه. 
الإرضاع 
لا تتناوليه. 
حفظ المنتج 


© يجب حفظه في مكان جاف وارد يعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدأً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 
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الجرعة المفرطة/ السمية 


الأعراض الجرعة المفرطة: توقف فورا عن تتاول المعدن 
واستشر الطبيب. 
للجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية او 
التأثيرات الجانبية 
ما من تفاعلات معروفة. 
التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


بتفاعل مع التأثير الفوحد 

الألومنيوم يعاكس تأثير الألومنيوم. 

البورون يساعد الجسم في استخدام 
السليكون. 

الكلسيوم يساعد الجسم في استخدام 
السليكون. 

المغنزيوم يساعد الجسم في استخدام 
السليكون. 

المنغنيز يساعد الجسم في استخدام 
السليكون. 

البوتاسيوم يساعد الجسم في استخدام 
السليكون. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
| © تحاليل مخبرية لكشف 
١‏ النقص 


ما من اختبارات موجودة بسبب عدم وجود نقص. 


Sodium الصوديوم‎ 


٠‏ معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
© الكمية الموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثاليء راجع الصفحة 462 


- مصادر طبيعية 
اللحم المقدد الزوكونة 
لحم العجل المجفف الكبيس 
والطازج 
الخبن اللحم المعالج 
الزيدة المكسرات المملحة 
البطلينوس الوجبات السريعة المملحة 
الفول الأخضر السردين المعلب 
الحليب ملح المائدة (مصدر أساسي 
للصوديوم) 


المرغرين الطماطم المعلبة 

ملاحظة: في معظم الأطعمة المعالجة والخضار المعلبة 
تجارياً. يضاف الملع لتحسين النكهة. ونذكر من 
الأطعمة المعالجة (والغنية أيضاً بالصوديوم) الحساء, 
المرق؛ الكبيس, رقاقات البطاطا المقلية والوجبات 
السريعة. 


ب القوائد 
© يساعد في تنظيم توازن الماء في الجسم. 
© يؤدي دوراً أساسياً في الحفاظ على الضغط الطبيعي 
للدم 
© يساعد تقلّص العضلات ونقل الأعصاب. 
© ينظم التوازن الحمضي القاعدي في الجسم. 


»5 الفوائش الإضافية المحتملة 
يبدو أن الأطعمة القليلة الصوديوم تخفف من ضغط 
الدم المرتفع لدى بعض الأشخاص. 

ر > من يستفيد من الجرعات 

در 

ب الإضافية؟ 
© كل من يعاني من فقدان طويل الأمد لسوائل الجسم 
نتيجة التقيؤ أو الإسهال. 
© الذي يعاني من مرض أديسون. 
© الذي يشرب الماء بإفراط لفترات طويلة من الوقت 
(وهذا مرض نفسي في العادة). 
© الذي يعاني من بعض أنواع السرطان في الغدد 
الكظرية. 
© الذي يتعرّق بإفراط نتيجة التمارين أو الأعمال 
الشاقة. 
© الذي يستخدم الأدوية المدرّة للبول (كما ينصح 
المريض عادة بتناول غذاء قليل الصوديوم للتخفيف 
من احتباس السوائل). 
© الذي يعاني من مرض مزمن في الكلى. 
أغراض النقص 
© تشنجات في المعدة والعضلات, 
© غثيان 
۾ وهن 
© فتور عقلي, 
© تشنج وألم في العضلات (عادة في الساقين). 
© فقدان الشهية. 
في الحالات الحادة 
© صدمة نتيجة انخفاض ضغط الدم. 


3 كيفية الاستعمال 


أهمية هذا المعدن 
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الصوديوم هو منحلّ كهربائي موجود في كل خلايا 
الجسم. وظيفته الأبرز هي تنظيم توازن الماء داخل 
الخلايا وخارجها. 

معلومات متفرقة: 

© نحن نستهلك معظم الصوديوم في شكل كلورايد 
الصوديوم- ملح المائدة العادي. 

© المشكلة الأكثر شيوغاً مع الصوديوم هي تناول 
الشخص السليم الكثير منه وليس القليل منه. يحتوي 
الغذاء المثالي على 3000 إلى 12.000 ملع من 
الصوديوم كل يوم, أما المأخوذ الموصى به فهو 2400 
ملغ في اليوم. 

© يمكن أن تكون الكميات المفرطة من الصوديوم 
عاملاً أساسياً في زيادة ضغط الدم. لذاء يساعد تخفيف 
مأخوذ الصوديوم في خفض ضغط الدم. 

© إن العلاقة بين مأخوذ الصوديوم وضغط الدم 
المرتفع هي في الواقع مرتبطة بنسبة الصوديوم على 
البوتاسيوم. هناك بعض الأشخاص الحساسون 
للصوديوم ويمكنهم خفض ضغط دمهم عند تناول 
غذاء قليل الصوديوم. 

متوافر في شكل 0 
أقراص كلورايد الصوديوم» لكنها قد تسبب كربا في 
المعدة وتثقل الكليتين. 


07> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© قصور قلبي احتقاني. 

تشمّع الكبد. 

© قرط ضغط الدم. 


۵ استسقاء ناجم عن أي سبب. 

© تاريخ عائلي لضغط الدم. 

إستشر الطبيب في حال: 

© المعاناة من مرض في القلب أو الأوعية الدموية. 
© مشاكل في النزف. 

مرن 

© مرض کلوي. ِ 

فوق عمر 55 عاما 


ما من مشاكل متوقعة لدى المتمتعين بصحة سليمة 
الحمل: 

لا توصى النساء الحوامل بتخفيف مأخوذ الصوديوم 
من غذائهن. 

الإرضاع 

لاتوصى النساء المرضغات بتخفيف مأخوذ 
الصوديوم من غذائهن. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيراث متوقعة 

حفظ المنتج: 

# يجب حفظه في مكان جاف ويارده بغيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

ه لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والشرارة قذ تفيران من عمل المعدن, 

معلومات أخرى: 

© نلاحظ وجود مستويات ضئيلة من الصوديوم لدى 
المصابين بالتجفاف, أو الذين خضعوا مؤخراً لعملية 
جراحية. أى بعد فرز الكثير من العرق نتيجة ممارسة 
تمارين مجهدة في بيثة ساخنة. 

٠‏ لعل السبيل الأمثل للتعويض عن نقص الصوديوم 
هو مراجغة الطبيب وإجراء العديد من التحاليل 
المخبرية. 


6ه 
اي 

1" ييا الجرعة المفرطة/السمية 
العلامات والأعراض: 
ورم الأنسجة, ذهول وغيبوية. 


ها يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. راجع أيضا فقرة التفاعلات العكسية 
أو التأثيرات الجانبية. 


للجرعة المقرطة الغرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فورا بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
١‏ التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير مايجب فعله 

مع الجرعات المفرطة من الصوديوم: 

قلق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ارتباك توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

استسقاء توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

إورم الأنسجة) بالطبيب 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

أرق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تفيؤ أطلب الإسعاف. 


الكخبريت ۲ں fاSu‏ 


Vv‏ معلومات أساسية 


© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


ل مصادر 
الفاصوليا المجففة 
البيض 
السمك 
الثوم 

77 


7 الفوائد 


طبيعية 


لحم الغنم الهبر 
الحليب 
الدواجن 


بذور القمح 


© يؤدي دوراً في تفاعلات تخفيف التأكسد. 
© يساعد على إفراز الصفراء في الكبد. 


© يساعد في الاستقلاب. 
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وهن توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبیت 

التفاعل مع الأدوية أو 

الفيتامينات أو المعادن 


ما من تفاعلات متوقعة 


yp 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
| !!! تحاليل مخبرية لكشف 
 .‏ النقص 
مستوى الصوديوم في المصل. 


”5 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحمي من المواد السامة. 

© قد يخفف من أعراض التهاب المفاصل. 

© تم استخدام ميثيل سلفونيل ميثان لمعالجة 
الحساسية. 


[ يا من يستفيد من الجرعات 
ر الإضافية؛ 


لا حاجة ربما إلى المكملات, إذ لم تسجل حالات نقص. 


531 أعراض النقص 


ما من أعراض موجودة. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا المعدن 
© الكبريت هو جزء من التركيبة الكيميائية 


للسيستاين, ميثيونينء تورين وغلوتاثيون. 
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© يساعد الكبريت في معالجة تسمم الألومنيوم 
والكادميوم والزئبق والرصاص. 

© إنه جزء أساسي في البيوتين والفيتامين 81. 
متوافر في شكل: 

جزء أساسي في العديد من المستحضرات المتعددة 
المعاين/القيةاجينات* 


ر 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

ما من مشاكل متوقعة: 

إستشر الطبيب في حال: 

مامن مشاكل متوقعة. 

فوق عمر 55 عاماً 

مامن مشاكل متوقعة. 

الحمل: 

مامن مشاكل متوقعة. 

الإرضاع 

ما من مشاكل متوقعة. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات متوقعة. 

حفظ المثتح 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 


1١/313010 الساناديوم‎ 


٠“‏ معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيغية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


0 


اا الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 
يستبعد أن تكون الجرعة المفرطة مهددة للحياة أو 
تسبي أغراضا خليزة. 
ما يجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب 
للجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال قوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى 
التفاعلات العكسية أو 
+ 2 التأثيرات الجانبية 
ما من تفاعلات معروفة. 
التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


ما من تفاعلات معروفة. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
التدخين يخفف من الامتصاص. لذاء ينصح المدخنون 


بتناول مكملات الكبريت. 
1 © تحاليل مخبرية لكشف 
النقص 


ما من تحاليل مخبرية متوافرة, إلا لأغراض تجريبية. 


> مصادر طبيعية 
النباتات الحبية الفطر 
الشبث البقدونس 


السمك/ثمارالبحر الصويا 
الكبد 


“بذ الفوائد 


يؤدي دوراً في استقلاب الأسنان والعظام. 


القوائد الإضافية المحتملة 
قد يحمي من النوبات القلبية 
17-7 من يستفيد من الجرعات 
7ت الإضافية؟ 
ل حاجة ريما إلى المكملات, إذ لم تسجل حالات نقص. 


6۲ أعراض النقص 

أدى إطعام الحيوانات لغذاء قليل الفاناديوم إلى تعطل 
القدرة على التوالد وازدياد نسبة الموت عند المواليد 
الجدد. 


_ 


كيفية الاستعمال 

أهمية هذا المعدن 

© أهميته غير معروفة عند الببشرء لكن يعتقد إنها 
ضرورية. 2 

٠‏ قد يكون جزماً من استقلاب الكولسترول وكذلك 
إنتاج الهرمونات. 

معلومات متفرقة: 

© حتى الغذاء غير الملائم من الناحية الغذائية يحتوي 
على كميات كافية من الفاناديوم. مما يحول دون 
نقصه. 

© تجرى حالياً أبحاث حول دور مأخوذ القاناديوم 
والغدة الدرقية. 

متوافر في شكل 

© كبسولات: يتم ابتلاعها مع كوب من الماء. لا 
تمضغها أو تسحقها. يجب تتاولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© الفاناديوم جزء أساسي في العديد من المستحضرات 
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المتعددة الفيتامينات/المعادن. 


١# :‏ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

مامن مشاكل متوقعة. 

إستشر الطبيب في حال 

صامن مشاكل متوقعة. 

فوق عمر 55 عاماً 

ما من مشاكل متوقعة. 

الحمل: 

ما من مشاكل متوقعة. 

الإرضاع 

ما من مشاكل متوقعة. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات متوقعة. 

حفظ المنتج. 

۵ يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 


الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 
يحتمل أن يؤثر التسمم في عمل الكليتين أو الكبد أو 
الطحال أو النخاع العظمي. 
ها يجب فعله: 
لأغراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. 
للجرعة المفرطة الغرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فورا بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 

5 التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجانبية 


ما من تفاعلات متوقعة. 
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التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

الكروم قد يعيق الكروم عمل 
الفائاديوم والعكس صحيح. 

الزیك 2156 

2 


“ب معلومات أساسية 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 

© متوافر من مصادر اصطناعية؟ لا 

© هل الوصفة ضرورية؟ لا 

ه الكميةالموصى بها والمأخوذ الموصى به 
والمأخوذ المثالي؛ راجع الصفحة 462. 


مصادر طبيعية 
لحم البقر 
قلب الدجاج يدور الستسم 
نار لبي فول الصويا 
السمك بذور دوار الس 
سمك الرنكة الديك الرومي 
لحم الغتم النخالة 
شراب القيقب المركز الحنطة 
اليب منتجات الحبوب الكاملة 
نين الکن الخميرة 
السار 
ثم | 4- 

الفوائد 


© يشترك في التفاعلات المقاومة للتأكسد 
© يحافظ على حاستي الذوق والشم 


ر التفاعل مع المواد الأخرى 


ما من تفاعلات معروفة: 
1 تحاليل مخبرية لكشف 
0 النقص 


ما من اختبارات متوافرة إلا لأغراض التجرية. 


© يشجع على النمو الطبيعي. 

© يساعد في شفاء الجروح. 

© يشجع على النمو الطبيعي للجنين. 

© يساعد في تحليل الأحماض النووية. 

» يشجع انقسام الخلايا وإصلاحها ونموها. 

© يحافظ على مستوى طبيعي من الفيتامين 8 في 
الدم. 

© يحسن المناعة لدى المصابين بنقص الزنك. 

© يعالج مرض ويلسون. 


7 
7 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحسن الخصوبة العادية. 
© قد يزيد من الانتباه ويحسن الذاكرة القصيرة الأمد. 
ر من يستفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 
© كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية 
أو المواد المغذية. أو له حاجات غذائية متزايدة: مثل 
© الأولاد الصغار الذين لا يذفبون إلى المدرسة 
ويتناولون غذاءً غير كافم. 
© الذي تخطى عمره 55. 
© الذي يعاني من مرض مزمن. 
© الذي يخضع للكثير من الإجهاد لفترات طويلة 
© الذي خضع مؤخراً لعملية جراحية. 


© الذي أصيب مؤخراً بجروح أو حروق بالغة. 

© الذي يتناول مدرّات البول لأي سبب, مثل ارتفاع 
ضغط الدم والقصور القلبي الاحتقاني ومرض الكبد. 
© الذي يعيش في منطقة تريتها مفتقرة إلى الزنك. 

© الذي يعاني من مرض في تجويف البطن. 

© الذي يعاني من إسهال مزمن. 


517 أعراض النقص 
النقص المعتدل 

© فقدان الشم والذوق. 

© نمو بطيء لدى الأولاد. 

© الصلع. 

طف ادي 

© رضوض في الجلد. 

© التهاب اللسان. 

© التهاب الفم. 

© التهاب جفني العين. 

© العقم. 

© انخفاض عدد المني. 

© تأخر في شفاء الجروح. 
الثقص الحاد 

© تأخر في نضج العظام. 

© تضخم الكبد أو الطحال. 

© تضاؤل حجم الخصيتين. 

© عمل الخصيتين أقل من المعتاد. 
ه تضاؤل النمو أو القزم. 

© مشاكل متعلقة بالعين مثل التهاب الأعصاب 
البصرية وسوء تمييز الألوان وإعتام عدسة العين. 


كيفية الاستعمال 

أهمية هذا المعدن 

يشكل الزنك جزءا من التركيبة الجزينية لأكثر من 80 
أنزيما معروفا. تعمل هذه الأنزيمات بالتغاون مع 
خلايا الدم الحمراء لنقل ثاني أكسيد الكريون من 
الأنسجة إلى الرئتين. 
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معلومات متفرقة: 

© التسمم بالزنك من الاستنشاق حالة نادرةء لكنها 
تحدث في مصائع المواد الآتية: خلط المعادن, النحاس 
الأصفر, البروئز. الصمامات الكهريائية؛ لحام الغاز, 
الصفائح الكهريائية, الذهان, الزنك؛ المطاط؛ الطلاء 
بالزنك, قص المعادنء رش المعادن والسقوف. 

© في حال تناول مكملات الزنك. عليك تناولها مع 
الطعام للتخقيف من اهتياج المعدة. 

© في حال تناول الزنك لقترة طويلة. يجب أيضاً 
تناول النحاس بمعدل 2 إلى 23 ملغ/ اليوم. 

© قد تؤدي الجرعات الكبيرة من الزنك إلى تخفيض 
مستويات كولسترول 5101. 

متوافر في شكل 

© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من السائل. لا 
يجوز مضغها أو سحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك 

© الزنك هو جزء أساسي في العديد من المستحضرات 
المتعددة المغادن/ الفيتامينات. 


1 
1 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

وجود قرحة في المعدة أو المعي الاثني عشري. 
إستشر الطبيب في حال؛ 

© تريد تخطي الجرغة الموصى بها من قبل الصاتع. 
© تريد تناول مكمل كلسيوم أو عقاقير تتراسيكلين 
(لأن الزنك قد يعيق امتصاص هذه الأدوية). 

فوق عمر 55 عاماا 

يزداد احتمال حدوث النقص. 

الحمل: 

© هناك العديد من الأغذية المحتوية على كميات 
ضئيلة من الزنك وقد لا تزود الجسم بحاجته إلى الزنك 
أثناء الحمل. إسألي الطبيب عن المكملات. 

© إن استهلاك الزنك بإفراط خطر وقد يؤدي إلى 
مخاض مبكر أو ولآدة جنين ميت. 

# قد يكون النقص عاملاً في تسمم الدم وولادة أطفال 
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أدنى من الوزن المطلوب. إسألي الطبيب عن التصيحة 
© يعالج الزتك الغثيان أثتاء الحمل. 
الإرضاع 
هناك بعض الأغذية المحتوية على كميات ضئيلة من 
الزنك وقد لا تزود الجسم بحاجته إلى الزنك أثناء 
الحمل. إسألي الطبيب عن المكملات. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 
© يخفف الزنك من مستويات البروتين الدهني ذات 
الكثافة العالية لدى الشباب الذكور. والذي يقلل من 
خطر التعرض لمرض الأوعية التاجية للقلب. 
© تؤدي الجرعات الكبيرة إلى خفض مستوى النحاس 
في الدم. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في حزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المعدن. 

الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 
آي لا يحتمل حدوث تسمم عند تناول الجرعات الموصى 
بها ذكرناأعراض التسمم في جدول التفاعلات 
العكسية أو التأثيرات الجانبية. 
© تؤدي الجرعات المفرطة إلى الدوار والنوام والصداع 
وصعوية في الكتابة وسشية ترنحية والأرق والتقيؤ 
المقرط المسبب للجفاف. 
ما يجب ففله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول المعدن 
واستشر الطبيب. راجع أيضا ففرة التفاعلات العكسية 
أو التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فورا بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
م التفاعلات العكسية أو 
4 2 التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ها يجب فغله 

ألم في البطن. أطلب الإسعاف. 

نزف غيراعتيادي. أطلب الإسعاق. 

إسهال (خفيف) توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


قرحة في المعدة توقف عن تناوله. إتصل فور 
(ألم حارق في أعلى بالطبيب. 

الصدر يخف عند تناول 

الطعام أو مضاد 

الحموضة). ١‏ 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 


بالطبيت 
التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

الكلسيوم يعيق امتصاص الكلسيوم. 

النحاس يخقف امتضاض الثحاس. 
يجب تناول جرعات كبيرة 
من الزنك للحصول على هذا 
التأثير. 

عقاقيرالكورتيزون قد يعيق التحاليل المخبرية 
لقياس الزنك. 

مدرات البول يزيد من إفراز الز 

الحديد 

حبوب منع الحمل 2 يخقف مستويات الزنك في 
الدم. 

تتراسيكلين يخفض مقدار التتراسيكلين 
الممتص في الدورة الدموية. 
يجدر بك عدم مزج الزنك مع 
التتواسيكلين: ا وتناواهما 
بفاصل ساعتين على الأقل. 

الفيتامين ۸ يساعد في امتصاص 
الفيتامين ۸. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
المشرويات: لا يجدر بك استهلاك القهوة مع الزنك في 
نفس الوقت لأن القهوة قد تعيق امتصاص الزنك. 
تحاليل مخبرية لكشف 
._ النقص 
مستوى الزنك في المصل. 
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الأحماض الأمينية والأحماض النووية 


الأحناض الأمينية 

الأحماض الأمينية هي مجموعة كيميائية محتوية 
على النتروجين, الكربون. الأوكسيجين والهيدروجين 
تؤلف الأحماض الأمينية الهيكلية الأساسية 
للبروتينات, والتي بمعظمها ضرورية لنمو البشر 
وتغذيتهم. 

بفترض ألا يكون تتاول المكملات التجارية أمراً 
ضرورياً. 


الأحماض النووية 

تحتوي هذه المواد الكيميائية على السكريات: الحمض 
الفوسفوري, قواعد البيورين والبيريميدين. وأبرز 
الأحماض النووية الخاضعة للدراسة هي الحمض 
النووي الريبي ۴۸۷۸ والحمض النووي الريبي 
المنقوص الأوكسيجين .0۸۸ واللافت أن الأحماض 
النووية الداخلة إلى الجسم في شكل مكملات هي قليلة 
أو عديمة الجدوى. أما الأحماض النووية الداخلة إلى 
الجسم في شكل حقن فقد تكون خطرة. 


أرجنين ٥٣iہArgi‏ 


7 
7 
گر معلومات أساسية 
الأرجنين هو حمض أميني 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر أصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


<< مصادر طبيعية 
الأرز الأسمر الذرة 
الخروب الزبيب 
الشوكولاته الحبوب النيئة 
البندق بذور السمسم 
دقيق الشوفان بذور دوار الشمس 
الفول السوادني/زيدة الفول السوداني 
منتجات الحبوب الكاملة 

١)‏ الفوائد 
© يعمل بمثابة جزء أساسي أساسي لكل البروتينات. 
© يحفز هرمون النمو الببشري. 


© ينشط جهاز المناعة. 

© يساعد في معالجة مرض السيدا من خلال تنشيط 
خلايا جهاز المناعة 

© يستخدم لمعالجة اضطرابات الكبد. 

© يزيد من الاستقلاب في الخلايا الدهنية للتخقيف 
a‏ 

© يقوي العضلات 

© يسرع شقاء الجروح. 


۶ الفوائد الإضافية المحتملة 


قد يقمع السرطان ونمو الأورام. 


: ص من يستفيد من الجرعات 
0 الإضافية؟ 

© كل من له مأحوذ غذائي غير ملائم من البروتينات. 
© الأولاد والنساء الحوامل أو المرضعات اللواتي 
يتناولن النباتات فقطر 
© الذي تعرض مؤخرا لجروح أو حروق بالغة. 
© الأطفال المولودون قبل أوانهم. 
© الذي يعاني من مرض يقمع جهاز المناعة, مثل 
السيدا. 


5317 اعراض النقص 

لم يعرف العلم حالات تقص في حمض أميتي واد إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذاؤهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا. 

٠‏ خلل في إنتاج الإنسولين, 

© خلل في استقلاب اللبيدات 810 في الكبد. 


7 كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الحمض الأميني 

© يشكل جزءاً من كل البروتيتات. 

© يحسن نشاط وحجم الغدة الصعترية؛ مما يزيد من 
إنتاج الخلايا الأساسية لجهاز المناعة. 

معلومات متفرقة: 

© قيل إن الأرجنين يزيد من نشاط بعض فيروسات 
العقبولة, ويقمع أخرى. 

© في حال تناول الأرجنين بمثابة مكمّل. يجب تناوله 
والمعدة قارغة قبل الخلود إلى النوم. 

متوافر في شكل 

© أقراص أو كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من 


الماء أو العصير. لا تمضفها أو تسحقها. يجب تناولها 
مع الأكل أو بعد ساعة ونصف الساعة من انتهاء 
الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 

© مسحوق لمحلول فموي: يتم تذويبه في تصف كوب 
من المياه الباردة أو العصير. يجب تناوله مع الأكل أو 
بعد ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 


م مسبم 
7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© لا يزال الشخص ولداً أو مراهقاً غير مكتمل الئمو. 
© وجود حساسية لأي بروتين في الطعام, مثل البيض 
والحليب والقمح. 

© معرّض لسوء التغذية لأي سبب. 

إستشر الطبيب في حال 

المعاناة من مرض العظام. 

فوق عمر 55 عاماً: 

لا تتناول مكملات الحمض الأميني إن كنت بصحة 
سايم 

الحمل: 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

الإرضاع 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

تآثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات معروفة. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 
معلومات أخرى: 

لا يجدر بالأولاد والمراهقين تناول أي مكمّل أرجنين 
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لأن هذا قد يسبب تتشوهات في العظام. 


أا الجرعة المفرطة/السمية 
العلامات والأعراض: 
لا يحتمل أن تسيب الجرعة الفقرطة خطراً على الحياة 
أو تفضي إلى أعراض مهمة. 

ها یجب فعله: 
لأعراض الجرغة الففرطة توقف قزرا هن تثاول 
الحمض الأميني واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة 
التفاعلات العكسية أو التأثيرات الجاثبية. 
للجرعة المفرطة الغرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 

- نكا التأثيرات الجانبية 
ملاحظة: أفضت الشوائب في مكملات الأحماض 
الأمينية إلى العديد من المشاكل الصحية 
التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 
إسهال (من جرعات كبيرة) خقف الجرعة أو توقف 


نهائياً عن تناولها ١‏ 
غثيان (من جرعات كبيرة) خفف الجرعة أو توقف نهائياً 
عن تناولها. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
ما من تقاعلات معروفة. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ها من تفاعلات معروفة. 
_ النقص 


ما من تحاليل متوافرة, إلا لأغراض تجريبية. 


غلوتامين 61111312115 


3 معلو مات أساسية 
يتحول الغلوتامين إلى حمض 
الغلوتاميك. 

© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 


اسمه الحمض 


© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؛ لا 


مصادر طبيعية 
البقدوئس النيء 
السبائخ 


١4‏ الفوائد 
© يعمل بمثابة جزء أساسي أساسي لكل البروتينات. 
© يساعد الجهاز الهضمي. 
© مهم لنمو العضلات. 
© يخفف من تبديد العضلات. 
© يحسن عمل الجهاز الهضمي لدى المصابين 
بالرضوح أو السرطان ويخضعون لمعالجة كيميائية. 


١‏ الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يعالج القرحة الهضمية والمشاكل المعوية. 
© ريما يعالج أمراض النسيج الضام والأذى اللاحق 
بالأنسجة نتيجة علاج إشعاعي. 
© قد يحسن عمل الدماغ والنشاط العقلي من خلال 
تحسين مستويات حمض غاما الأمينويوتيريك. 

جب من يستفيد من الجرعات 

7 

0 الإضافية؟ 

© كل من له مآخوذ غذاني غير ملائم من البروتينات. 
© الذي يشهد تبديداً لعضلاته نتيجة مرض (مثل 
السرطان أو السيدا). 


© مرضى الرضوح أو مرضى السرطان الخاضعون 
للعلاج الكيميائي. 


7 أعراض النقص 

لم يعرف العلم حالات نقص في حمض أميني واحد إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذاؤهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا. 


3 كيفية الاستعمال 
أهمية هذا الحمض الأميني 
© يتحول إلى حمض الغلوتاميك عند مروره عبر حاجز 
الدم-الدماغ (حمض الغلوتاميك أساسي لعمل 
الدماغ). 
٠ه‏ يشارك في تنظيم التوازن الحمضي/القلوي 
الصحيح. 
© يشارك في تحليل حمضي 0۸۸7" و "N۸7‏ . 
معلومات متفرقة: 
© يزداد احتمال ظهور التأثيرات الجانبية لدى 
المصابين بسوء التغذية الذين يتناولون مكملات 
الأحماض الأمينية. 
© تحتوي العضلات على كميات كبيرة من الغلوتامين. 
© يعتبرالغلوتامين من الأحماض الأمينية غير 
الأساسية. لكن الدراسات الحديثة أشارت إلى أنه بالغ 
الأهمية في حالات الضغط الشديد. 
متوافر في شكل 
مسحوق: إتبع تعليمات الصانع. 
UF‏ : 
1 > توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 


© وجود مشاكل في الكليتين. 

© تشمّع الكبد. 

© تناذر راي. 

إستشر الطبيب في حال: 

الخضوع حالياً لعلاج كيميائي. 

قوق عمر 55 عاما: 

لا تتناول مكملات الحمض الأميني إن كنت بصحة 
سليمة. 

الحمل: 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

الإرضاع 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات معروفة. 

حفظ المنتج 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 

© عليك إيقاء المكمّل جافا تماما كي لا تتبدد 
صلاحيته. 

معلومات أخرى 

© من الأفضل استهلاك بروتينات كاملة بدل 
الأحماض الأمينية الفردية. 


4 4 


الجرعة المفرطة/ السمية 
ل-سستين L-Cysteine‏ 


لي معلومات اساسية 
ل-سستين هو حمض أميني. 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متواقر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
٠‏ هل الوصفة ضرورية؟ لا 
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العلامات والأعراض: 
© قد يخفف من إنتاج هرمون النمو. 
© يخفف من مخمد البيكربونات (مما يغير التوازن 
الحمضي القاعدي في المعدة). 
ما يجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الحمض الأميتي واستشر الطبيب. 
للجرعة المفرطة الغرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى 
€ التفاعلات العكسية أو 
- > التأثيرات الجانبية 
ما من تفاعلات معروفة. 
التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
ما من تفاعلات معروفة. 


التفاعل مع المواد الأخرى 


ما من تفاعلات معروفة. 
تحاليل مخبرية لكشف 
_ النقص 


ما من تحاليل متوافرة, إلا لأغراض تجريبية. 


مصادر طبيعية 
النباتات الحيّية (بعضها). 
مشتقات الحليب. 
البيض 
اللحم 


الحبوب الكاملة. 
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الفوائد 
© يعمل بمثابة جزء أساسي أساسي لكل البروتينات. 
© يتخلص من بعض المواد الكيميائية السامة. مما 
يجعلها غير مؤذية (مقاوم للتأكسد). 


١‏ الفوائد الإضافية المحتملة 
© إنه أحد الأحماض الأمينية المحتوية على الكبريت 
في شكل يعتقد أنه يبطل نشاط الجذور الحرة, مما يوقر 
الحماية للخلايا ويخفظها. 
© قد يساعد في تقوية العضلات. 
© قد يحرق الدهون. 
© قد يحمي من التكسينات والمواد الملوثة, ومنها تلك 
الموجودة في دخان السجائر والكحول 
© قد يحارب التهاب المفاصل. 
© قد يسهم في إصلاح بعض أنواغ "!0" 
© ريما يساعد في علاج مشاكل الجهاز التنفسي. 
© قد يبطئ توالد الفيروسات في مرض السيدا. 
© قد يعالج داء الربو عند استنشاقه في شكل رذاذ. 

زر من يستفيد من الجرعات 

ر الإضافية؟ 
© كل من له مأخون غذائي غير ملائم من البروتينات. 
© الأولاد والنساء الحوامل أو المرضفات اللواتي 
يتناولن النباتات فقط 
© الذي تعرض مؤخراً لجروح أو حروق بالغة. 
© الأطفال المولودون قبل أوانهم. 
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5117 أعراض النقص 

لم يعرف العلم حالات نقص في حمض أميني واحد, إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذارّهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا. 

النقص المعتدل: 

© تمو بطيء عند الأولاد. 


© مستويات منخفضة من البروتينات الأساسية في 
الدم. 
النقص الحاد 
© اللامبالاة. 
© تغير لون الشعر. 5 
© الاستسقاء (فائض السوائل في الأنسجة الضامة), 
© النعاس. 
. ضرر في الكيد. 
© فقدان العضلات والدهون. 
© رضوض في الجلد. 
© وهن. 

7 

كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الحمض الأميني 
© يشكل جزءاً من كل البروتينات. 
© يسهم في تحليل الغلوتاثيون, وهي مادة قبطل 
مفعول المواد الملوثة, بما في ذلك دخان السجائر, 
معلومات متفرقة. 
© إن المعانين من سوء التغذية هم أكثر عرضة 
للتأثيرات الجانبية عند تناول مكملات الأحماض 
الأمينية,إذ يصيبهم خلل في توازن الأحماض 
الأمينية. 
© تناول مكملات ل-سستين مع الفيتامين ©: يشرط 
تناول الفيتامين © مرتين إلى ثلاث مرات أكثر من ل- 
سستين, وذلك للحؤول دون تكوّن الحصى في المرارة 
أو المثانة. 
© يتم استخدام ل-سستين تحت إشراف طبي في غرف 
الطوارئ لحماية الكبد من الجرعات الكبيرة ۲١۴۸.‏ 
acetaminop‏ 
متوافر في شكل 
© كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو 
العصير. لا تمضغها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل 
أو يعد ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا 
أمرك الطبيب بغير ذلك. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله قي حال: 
© لديك حساسية لأي بروتين في الطعام. مثل البيض, 


الحليب والقمح. 

* داء السكري. 

© أردت تناوله من دون إشراف طبي. 

إستشر الطبيب في حال: 

« داء السكري. 

© البيلة السستينية. 

فوق عمر 55 عاماً: 

لا تتناول مكملات الحمض الأميني إن كنت بصحة 
الحمل؛ 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

الإرضاع 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

تأثبرة في التحاليل المخبرية: 

مامن تأثيرات معروفة. 

حفظ المنتج: 1 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

» إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 


الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 
لا يحتمل أن تسبب الجرعة المفرطة خطراً على الحياة 
أو تفضي إلى أعراض مهمة. 
ما يجب فعله 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الحمض الأميني واستشر الطبيب. 
للجرعة المفرطة العرْضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
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كاملة): الاتصال فورا بالإسعاف أو بأقرب مستشفى, 
التفاعلات العكسية أو 


< = التأثيرات الجانبية 
ما من تفاعلات معروفة. 

التفاعل مع الأدوية أو 

الفيتامينات أو المعادن 
التأثير الموحد 
قد يبطل تأثير 
الأنسولين. 
قد يزيد ل- سستين من 
سمية غلوتامات أحادي 
الصوديوم عند الذين 
يعائون من ”تناذر المطعم 
الصيني”. يسبب ذلك 
الصداع والدوار والارتباك 
والإحساس بالحرق. 
عند تناول الفيتامين © مع 
ل-سستين؛ يمنع ل- 
سستين من التحول إلى 
سستين, مما يؤدي إلى 
تكوّن الحصى في المرارة أو 
الكلية 


يتفاعل مع 
الأنسولين 


غلوتامات أحادي 
الصوديوم. 


الفيتامين © 


التفاعل مع المواد الأخرى 
هامن تفاعلات معروفة. 
تحاليل مخبرية لكشف 
النقص 


ما من تحاليل متوافرة, إلا لأغراض تجريبية. 


ل-نليسين 516ئم!!-ا 


4 معلومات اساسية 
ل-ليسين هو حمض أميني. 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


مصادر طبيعية 
الجيڻ البطاطا 
البيض اللحم الأحمر 
السمك منتجات الصويا 
الفاصوليا الليمية الخميرة 
الحليب 

الفوائد 


© يعمل بمثابة جزء أساسي أساسي لكل البروتينات. 
» يحسّن النمو. إصلاح الأنسجة وإنتاج الأجسام 
المضادةء الهرمونات والأنزيمات. 


الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحمي من فيروسات العقبولة. 
© قد يحول دون تكرر قرحات البرد ويخفف من حدة 
تفي المرض. 


© كل من له مأخون غذائي غير ملائم من البروتينات. 
© الأولاد والنساء الحوامل أو المرضعات اللواتي 
يتناولن النباتات فقط 


000 أعراض النقص 


لم يعرف العلم حالات نقص في حمض أميتي واحد. إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذاؤٌهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا 

النقص المعتدل: 

© نمو بطيء عند الأولاد. 

© مستويات منخفضة من البروتينات الأساسية في 
الدم. 

النقص الحاد: 

© اللامبالاة. 

© تغير لون الشعر. 

© الاستسقاء (فائض السوائل في الأنسجة الضامة). 
© النعاس. 

© ضرر في الكبد. 

© فقدان العضلات والدهون. 

© رضوض في الجلد. 

۾ وهن. 


.”2 كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الحمض الأميني 

٠‏ ل-ليسين هو أحد الأحماض الأميئية الثمانية 

الأساسية التي لا ينتجها الجسم. 

٠‏ تشارك كل الأحماض الأمينية البيولوجية في 

تحليل البروتينات في الأجسام الحيوانية. 

معلومات متفرقة: 

. ما من دليل علمي يظهر فائدة المكملات أو الحاجة 

إليها. 

© إن المعانين من سوء التغذية هم أكثر عرضة 
تأثيرات الجانبية عند تناول مكملات الأحماض 

الأمينية, إذ يصيبهم خلل في توازن الأحماض 

الأمينية. 

متوافر في شكل : 

© كبسولات؛ يتم ايتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو 


العصير. لا تمضغها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل 
أو بعد ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا 
أمرك الطبيب بغير ذلك. 

© ل-ليسين هوجزء أشاحي في العديد من 
المستحضرات المتعددة الفيتامينات/المعادن. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 
© لديك حساسية لأي بروتين في الطعام, مثل البيض» 
الحليب والقمح. 
© التعرض لسوء التغذية لأي سبب كان. 
© أردت تناوله من دون إشراف طبي. 
إستشر الطبيب في حال: 


داء السكري 
فوق عمر 55 عاما 

لا تتناول مكملات الحمض الأميني إن كنت يصحة 
سليمة. 

الحمل؛: 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

الإرضاع 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات معروفة. 

حفظ المنتج: 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


Methionine ميثيونين‎ 


ف معلومات أساسية 
الميثيونين هو حمض أميني. 
© متوافرمن مصادر طبيعية؟ تعم 
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والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 
الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 

لا يحتمل أن تسبب الجرعة المفرطة خطراً على الكياة 

أو تفضي إلى أعراض مهمة. 

ما يجب فعله 

لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 

الحمض الأميني واستشر الطبيب. 

للجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 

التفاعلات العكسية أو 


< > التأثيرات الجانبية 
ما من تفاعلات معروفة. 
التفاعل مع الأدوي ية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
ما من تفاعلات معروفة. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
الأطعمة الغنية بالآرجنين (بندق, شوكولاته؛ بذورء 
خرّوب وزبيب) تخفف من قدرة ل-ليسين على الحوؤول 
دون قرحات البرد أو التخفيف من حدتها. 
تحاليل مخبرية لكشف 
د النقص 


ما من تحاليل متوافرة, إلا لأغراض تجريبية 


© متواقر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
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مصادر طبيعية 
الفاصوليا الغدس 
البيض اللحم 
السمك الحليب 
الثوم البصل 


الفوائد 
يعمل بمثابة جزء أساسي أساسي لكل البروتينات. 
الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يكون فعلاً المساعد في معالجة الإحباط. إستشر 


الطييب. 
© قد يعتمد السستين والتورين على الميثيونين 
للتحليل في الجسم البشري. 
من يستفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 
© كل من له مأخوذ غذائي غير ملائم من البروتينات. 
9" ن 


© الذي تعرض مؤخرا لجروح أو حروق بالغة. 
© الأطفال المولودون قبل أوانهم. 


77 أعراض النقص 

لم يعرف العلم حالات نقص في حمض أميني واحد. إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذاؤهم على بعفض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا. 

النقص المعتدل: 

© نمو بطيء عند الأولاد. 

© مستويات منخفضة من البروتينات الأساسية في 
الدم. 

النقص الحاد؛ 

© اللامبالاة. 

© تغير لون الشعر. 

© الاستسقاء (فائض السوائل في الأنسجة الضامة). 


© النعاس. 
ل ضرر في الكبد. 
© فقدان العضلات والدهون. 
© رضوض في الجلد. 
© ومن 

, كيفية الاستعمال 
أهمية هذا الحمض الأميني 


يشكل جزءاً من كل البروتينات. 
معلومات متفرقة: 


© قد يساعد الحمض الأميني المحتوي على الكبريت 
(مثل الكولين والتورين) على التخلص من المواد 
الدهنية التي قد تسد الشرايين الأساسية. 

© إن المعاتين من سوء التغذية هم أكثر عرضة 
للتأثيرات الجانبية عند تناول مكملات الأحماض 
الأمينية,إذ يصيبهم خلل في توازن الأحماض 
الأمينية. 

© يحتاج عدد قليل من الأشخاص إلى مكملات 
الميثيونين. 

متوافر في شكل 

© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو 
العصير. لا تمضغها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل 
أو بغد ساعة أو ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا 
أمرك الطبيب بغير ذلك. 

© كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو 
العصير. لا تمضفها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل 
و هباشرة بعده للتخفيف من اهتياج المعدة. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© لديك حساسية لأي بروتين في الطعام, مثل البيض, 
الحليب والقمح. 

© كنت معرضا لسوء التغذية لأي سبب كان. 

إستشر الطبيب في حال: 

أردت تناول الميثيونين من دون إشراف طبي. 

فوق عمر 55 عاما: 

لا تتناول مكملات الحمض الأميني إن كنت بصحة 


سليمة. 

الحمل: 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

الإرضاع 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات معروفة. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 

المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 

والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 
الجرعة المفرطة/ السمية 

العلامات والأعراض: 

لا يحتمل أن تسبب الجرعة المفرطة خطراً على الحياة 

أو تفضي إلى أعراض مهمة. 

ما يجب فعله: 


Phenylalanine jill فينيل‎ 


معلومات أساسية 
الفيتيل ألائين هو حمض أميني. 
متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
هل الوصفة ضرورية؟ لا 


مصادر طبيعية 
اللوز الفول السوداني 
الأفوكادى مك الرنكة المخلل 
الموز ذور اليقطين 
الجبن بذور السمسم 
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لأعراض الجرعة المقرطة: توقف فوراً عن ثناؤل 

الحمض الأميني واستشر الطبيب. 

للجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 

كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 

€ التفاعلات العكسية أو 

- 7 التأثيرات الجانبية 

ما من تفاعلات معروفة 
التفاعل مع 
الفيتامينات أو المعادن 


ما من تفاعلات معروفة. 


الأدوية أو 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروقة. 
النقص 


ما من تحاليل متوافرة؛ إلا لأغراض تجريبية. 


المرا متتجات السكر مع 
الأسبارتام 
الفاصوليا الليمية الحليب المجفف الخالي 


٠/‏ الفوائد 
© يعمل بمثابة جزء أساسي أساسي لكل البروتينات. 
٠.‏ ميقع ملي قبي القصير مستويات 


انا أخرى (لا تتناوله 


الفوائد الإضافية المحتملة 
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ما من فوائد إضافية معروفة. 

_ هن يستفيد من الجرعات 

الإضافية؟ 

۵ كل من له مأخوذ غذاني غير ملائم من البروتينات. 
© الأولاد والنساء الحوامل أو المرضعات اللواتي 
يتناولن النباتات فقط 
© الذي تعرض مؤخراً لجروح أو حروق بالغة. 
© الأطفال المولودون قبل أواثهم. 


711 أعراض النقص 

لم يعرف العلم خالات نقص في حمض أميني واحد. إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذازهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأخماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا 

النقص المعتدل: 

© تمو بطيء عند الأولاد. 

© مستويات منخفضة من البروتينات الأساسية في 
الدم. 

الثنقص الحاد: 

© اللامبالاة. 

© تغير لون الشعن. 

© الاستسقاء (فائض السوائل في الأنسجة الضامة). 
© النعاس. 

© ضرر في الكبد. 

© فقدان العضلات والدهون, 

© رضوض في الجلد. 

© وهن. 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا الحمض الأميني 
إنه يشترك في إنتاج الدويامين والإبينفرين. مما يؤثر 
في نقل الدفعات داخل الدماغ البشري والأجزاء الأخرى 
من الجهاز العصبي: 
معلومات متفرقة: 
© إذا تناول الشخص السليم الصحة المكملات لا 


يصبح أبداً بصحة أفضل. 

© إن المعانين من سوء التغذية هم أكثر عرضة 
للتأثيرات الجانبية عند تناول مكملات الأحماض 
الأمينية: إذ يصيبهم خلل في توازن الأحماض 
الأمينية: 

متوافر في شكل 4 
© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب هن الماء أو 
العصير. لا تمضفها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل 
أو بعد ساعة وتصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 

© هناك ثلاثة أشكال مختلفة من الفنيلالانين: 01 و 
0و -. والنوع ا هو الأكثر شيوعاً. إستشر الطبيب بشأن 
النوع الأمثل بالنسبة إليك. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© لديك حساسية لأي بروتين في الطعام» مثل البيض 


والحليب والقمج. 
© كنت معرّضا لسوء التغذية لأي سيب. 
© المعاناة من صداع الشقيقة. 


ن بيلة الفينيل الكينونية .ل۲۸ 

*» المغاناة من الورم القثماني الخبيث. وهو شكل 
مميت من سرطان الجلد. 

© تناول قامع أوكسيداز أحادي الأمين بمثابة مقاوم 
للإحباط. 

© المعاناة من داء السكري. 

لا تتناوليه في حال: 

© كنت حاملاً. 

© المعاناة من نويات القلق. 

إستشر الطبيب في حال: 

© ارتفاع ضغط الدم. 

© تناول دواء مع الفينيل ألانين لأي سبب كان من 
دون استشارة الطبيب. 

فوق عمر 55 عاما: 

لا تتناول مكملات الحمض الأميني إن كنت بصحة 
سليمة. 

الحمل: 

© لا تتتاولي مكملات الحمض الأميني. 

© يتوجب على النساء الحوامل والأولاد المصابين 


يمرض بيلة الفينيل الكينونية أن يتناولوا غذاءً خالياً 
من الفينيل ألانين للحفاظ على صحتهم. يجب استشارة 
الطبيب. 

الإرضاع 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثهرات معرؤفة. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 
معلومات أخرى: 

© يؤدي الفينيل ألانين إلى رفع ضغط الدم أكثر. 

© قد يسبب تأخرا عقليا لدى الأولاد المصابين ببيلة 
الفينيل الكينونية. 


الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 
لا يحتمل أن تسبب الجرعة المفرطة خطراً على الحياة 
أو تفضي إلى أعراض مهمة. 
ها يجب قعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الحمض الأميني واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة 
التفاعلات العكسية أو التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة الغزضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 


Serine سيرين‎ 


: ب: معلومات اساسية 
السيرين هو حمض أميني. 
© متوافر من مسمادر طبيعية؟ ثم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ تعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 
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= > التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ها يجب فعله 

انخفاض ضغط الدم. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

صداع الشقيقة توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ارتفاع ضغط الدم. 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 
التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


يتفاعل مع التأثير الموحد 

ارتفاع ضغط الدم على العقاقير المضادة للإحباط 

نحو خطرأو مهدد (المحتوية على مخمدات 

للحياة. أوكسيداز أحادية الأمين), 

تيروسين التأثير الإضافي للفينيل 
ألانين يزيد كثيراً من احتمال 
التأثيرات الجانبية غير 
المرغوب فيها. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
النقص 


ما من تحاليل متوافرة, إلا لأغراض تجريبية. 


>2 مصادر طبيعية 
مشتقات الحليب 
اللحوم 
الفول السوداني 


الصويا غلوتن القمح 


136 


الفوائد 
© يعمل بمثابة جزء أساسي أساسي لكل البروتيثات. 
© يساعد في استقلاب الدهون. 
© مهم لثمو العضلات. 
© يستخدم في مستحضرات العناية بالبشرة بمثابة 


مرطب طبيعي. 


الفوائد الإضافية المحتملة 
ما من فوائد إضافية معروفة 

من يستفيد من الجرعات 

الإضافية؟ 
كل من له مأخوذ غير ملائم من الوحدات الحرارية أو 
المواد المغزية؛ أو له حاجات غذائية متزايدة. 


51 أعراض النقص 

لم يعرف العلم حالات نقص في حمض أميني واحد. إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذاؤهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا. 


كيفية الاستعمال 
أهفية هذا الحمض الأميني 
إنه يساعد في إنتاج الأجسام المضادة. 
معلومات متفرقة: 
© إن المعانين من سوء التغذية هم أكثر عرضة 
للتأثيرات الجانبية عند تناول مكملات الأحماض 
الأمينية, إذ يصيبهم خلل في توازن الأحماض 
الأمينية. 0 
© يعتبر السيرين حمضا أمينيا غير أساسي. 
E‏ 
جزء أساسي في يعض مكملات الأحماض الأمينية. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
© لديك حساسية لأي بروتين في الطعام. مثل البيض 
والحليب والقمح. 
© أردت تناوله من دون إشراف الطبيب. 
إستشر الظبيب في حال: 
تنوي تناول السيرين. 
فوق عمر 55 عاما: 
لا ثتناول مكملات الحمض الأميني إن كنت بصحة 
سليمة. 
الحمل: 
لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 
الإرضاع 
لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 
مامن تأثيرات مغروفة. 
حفظ المنتج: 1 
© يجب حفظه في مگان جاف ویارد بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحقظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 


الجرعة المفرطة/ السمية 


العلامات والأعراض: 


غير معروفة. 

ما يجب فعله: 

لأعراض الجرعة المفرطة: حوقف قوراً عن تداول 
الحمض الأميني واستشر الطبيب. 


للجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 


- 7 التأثيرات الجانبية 


ما من تفاعلات معروقة. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
ما من تفاعلات معروفة 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 


Taurine نورين‎ 


“ب معلومات أساسية 
التورين هو حمض أميني غير أساسي, يستطيع الجسم 
إفرازه 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


- مصادر طبيعية 
حليب الثدي 
البيض 
السمك (خصوصا المحار والبطلينوس). 
اللحم 
الحليب 
ملاحظة: غير متوافر من مصادر نباتية. 


الفوائد 
© يساعد في تنظيم توازن السوائل. 


الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يضبط إيقاع القلب. 
© قد يسهم في الدفاع عن مقاوم التأكسد. 
أ" ع ون هروا الصو الا فال وره 
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- النقص 


ما من تحاليل متوافرة, إلا لأغراض تجريبية. 


والمراهفقين. 
© قد يقوي عضلة القلب. 
© قد يخفف من سمية أدرياميسين. 
© قد يسهم في ضبط ضغط الدم المرتفع. 
© قد يخفف من تكتل الصفائح. 
_ من يستفيد من الجرعات 
الإضافية؟ 
© كل من له مأخوذ غذائي غير ملائم من البروتينات. 
© الأولاد والنساء الحوامل أو المرضعات اللواتي 
اولن النباتات فقط. 
ذي تعرض مؤخرا لجروح أو حروق بالغة. 
© الأطفال المولودون قبل أوانهم. 


© أعراض النقص 

لم يعرف العلم حالات نقص في حمض أميني واحد. إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذاؤهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا 

النقص المعتدل: 

© ثمو بطيء عند الأولاد. 

© مستويات منخفضة من البروتينات الأساسية في 
الدم. 

النقص الحاد: 
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© اللامبالاة. 

© تغير لون الشعر. 

© الاستسقاء (فائض السوائل في الأنسجة الضامة). 
© النعاس. 

© ضرر في الكبد. 

© فقدان العضلات والدهون 

© رضوض في الجلد. 

© وهن. 


كيفية الاستعمال 
معلومات متفرقة: 
© يتم تركيب التورين من الميثيونين والسستين. 
ات لهذا التركيب. 
» الشخص الذي يتمتع بصحة جيدة لا يحتاج إلى 
المكملات. 
٠‏ إن المعانين من سوه التغذية هم أكثر عرضة 
ثأثيرات الجائبية عند تناول مكملات الأحماض 
الأمينية, إذ يصيبهم خلل في توازن الأحماض 
الأمينية. 
متوافر في شكل 
© أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو 
العصير. لا تمضغها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل 
أو بعد ساعة وتصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك 
© كبسولات: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو 
العصير. لا تمضغها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل 
أو بعد ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 
الطبيب بغير ذلك. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

© لديك حساسية لأي بروتين في الطعام؛ مثل البيض 
والحليب والقمح. 

© كنت معرّضا لسوء التغذية لأي سيب 

e‏ المعاناة من قرحة في المعدة. 

إستشر الطبيب في حال: 

© الصرع. 

© مشاكل في العينين. 


© أردت تناول التورين من دون إشراف طبي. 
فوق عمر 55 عاما. 
لا تتناول مكملات الخمض الأميني إن كنت بصحة 
الحمل: 
لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 
الإرضاع 
لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 
تأثيره في التحاليل المخبرية: 
مامن تأئيرات معروفة 
حفظ المنتج 
۵ يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
٠‏ إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 
- 
راا الجرعة المفرطة/السمية 
العلامان والأعراض: 
لا يحتمل أن تسبب الجرعة المفرطة خطراً على الحياة 
أو تفضي إلى أعراض مهمة. 


ما يجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الحمض الأميني واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة 


التفاعلات العكسية أو التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة العَرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التأثير ما يجب فعله 

انخساف في الجهاز توقف عن تناوله. إتصل فورا 
العصبي المركزي. بالطبيب. 

عيوب في الذاكرة. توقف عن تتاوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
التأثير الموحد 

قد يخفف من تواتر النويات. 


يتفاعل مع 
مضادات التشنج. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
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الأطعمة والمشرويات: قد يؤدي مأخوذ غلوتامات 
أحادي الصوديوم والأسبارتام إلى تخفيض مستويات 
التورين. 
تحاليل مخبرية لكشف 
_ النقص 


ما من تحاليل متوافرة. إلا لأغراض تجريبية. 


تريبتوفان 1310م160م/111 اخطر نا تاودا 


7 

⁄ معلومات أساسية 
التريبتوفان هو حمض أميني. 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


<< مصادر طبيعية 
الشعير اللحوم (البقر, الدجاج؛ البط, 
الديك الرومي) 
الأزز الأسمن الحليب 
جبن المراعي السمك (التونة, السرطان, 
المحار) 
الفول السوداني فول الصويا 


ملاحظة: لا يمكنك الحصول على كمية كافية من 
التريبتوفان من المصادر الطبيعية لإحداث تفاعلات 
معاكسة. 


١ /‏ الفوائد 
يعمل يمثابة جزء أساسي أساسي لكل البروتينات. 


الفوائد الإضافية المحتملة 


© قد يساعد على النوم. 
© قد يقاوم الإحباط. 
© قد يساعد في معالجة الإدمان على الكوكايين. 
© قد يخفف الحساسية تجاه الألم المعتدل. 

27 من يستفيد من الجرعات 

7 

_ الإضافية؟ 

٠‏ كل من له مأخوذ غذائي غير ملائم من البروتينات. 
© الأولاد والنساء الحوامل أو المرضعات اللواتي 
يتناولن النباتات فقط 
© الذي تعرض مؤخراً لجروح أو حروق بالغة. 
© الأطفال المولودون قبل أوائهم. 


7 اعراض النقص 

لم يعرف العلم حالات نقص في حمض أميني واحد. إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذاؤهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي لليروتين. لكن هذه الحالة ثادرة في 
الولايات المتحدة وكندا. 

النقص المعتدل: 

© ثمو يطيء عند الأولاد. 

© مستويات متخفضة من البروتينات الأساسية في 
الدم. 

التقص الحاد: 

© اللامبالاة. 
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© تغير لون الشعر. 

© الاستسقاء (فائض السوائل في الأنسجة الضامة). 
© النعاس 

© ضرر في الكبد. 

© فقدان العضلات والدهون. 

© رضوض في الجلد. 

© ومن 


كيفية الاستعمال 
أهمية هذا الحمض الأميني: 
© يشكل جزءاً من كل البروتينات. 
٠‏ يشارك في التحليل الأحيائي لناقل عصبي اسمه 
السيروتونين, مما يدفع ربما إلى المراحل الأولى من 
النوم. 
معلومات متفرقة: 
أفضت المكملات الملوثة إلى موت العديد من 
الأشخاص في الولايات المتحدة. 
هتوافر في شكل / 
© تم سحب التريبتوفان من أسواق الولايات المتحدة. 
© يتوافر الآن مكمّل 180-5م10م/6الا«ه/0لاط (5- 
۴ ) الذي يحتوي على شكل من التريبتوفان. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله: 
إن قد يسبب كثرة الحمضات في الدم؛ وهو تفاعل 
عكسي قاتل. أعلنت وزارة الصحة الأميركية أن 
التريبتوفان غير آمن وسحبته من الأسواق التجارية. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول أدوية تدفع إلى النوم. 
© المعاناة من داء الريو؛ لأن التريبتوفان قد يزيد من 
مشاكل التنفس. 
© تناولت أو تتناول حالياً مضادات للإحباط. 
فوق عمر 55 عاماً: 
لا تتناول التريبتوفان. 
الحمل 
لا تتناولي التريبتوفان. 
الإرضاع 


لا تتناولي التريبتوفان 
تأثيره في التحاليل المخبرية 
ما من تأثيرات معروفة. 
معلومات أخرى: 
© أدى التريبتوفان إلى كثرة الحمضات في الدم, وهو 
تفاعل عكسي قاتل. 
© في الدراسات المخبرية التي أجريت على الحيوانات 
المصابة بنقص الفيتامين 8-6, تبين أن الجرعات 
الكبيرة من التريبتوفان أفضت إلى سرطان في المثانة. 
© إن كانت خزانة دوائك تحتوي على التريبتوفان» 
تخلص منه. 
الجرعة المفرطة/ السمية 
العلامات والأعراض: 
قد يسبب كثرة الحمضات في الدم. وهو تفاعل عكسي 
قاتل. 
ما يجب فعله 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الحمض الأميني واستشر الطبيب. راجع أيضاً فقرة 
التفاعلات العكسية أو التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة العرضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى. 
التفاعلات العكسية أو 
'- 5 التأثيرات الجانبية 
لقد أدى التريبتوفان إلى كثرة الحمضات في الدم؛ وهو 
تفاعل عكسي قاتل. 
التفاعل مع الأدوي ية أو 
الفيتامينات أو المعادن 


ما من تفاعلات معروفة. 


التفاعل مع المواد الأخرى 
ما من تفاعلات معروفة. 
النقص 


Tyrosine تيروسين‎ 


معلومات أساسية 
© متوافر من مصادر طبيعية؟ نعم 
© متوافر من مصادر اصطناعية؟ نعم 
© هل الوصفة ضرورية؟ لا 


مصادر طبيعية 
الفاصوليا المعلبة الفاصوليا الليمية 
الجبنء وخصوصاً 2 اللحم 
الشيدار 
جبن المراعي بذور اليقطين 
البيكن المحار 
السمك فول الصويا 
البوظة 

الفوائد 


© يعمل بمثابة جزه أساسي في كل البروتينات. 

٠.‏ قد يرفع على المدى القصير مستتويات 
التورإبينفرين, والدويامين: والإبينفرين؛ الأمر الذي 
يعتبر مفيداً أحياناً ومؤذياً أحياناً أخرى (لا تتناوله 
من دون إشراف طبي). 


5 الفوائد الإضافية المحتملة 
© قد يحسّن المزاج. 
© قد يساعد في التخفيف من الإخياط العقلي. 
© قد يحسن الذاكرة. 
© قد يخفف من الألم. 
© قد يزيد من اليقظة الفكرية. 
# قد يخفف من أعراض مرض باركنسون (تحت 
إشراف طبي). 
© قد يعالج التعب المزمن. 
© قد يخفف من الإجهاد. 


© قد يخقف من دهن الجسم. 
© قد يساعد في الشفاء من الإدمان على الكوكايين 
(تحت إشراف طبي). 
3 من يستفيد من الجرعات 

- الإضافية؛ 
© كل من له مأخوذ غذائي غير ملائم من البروتينات. 
ه الأولاد والنساء الحوامل أو المرضيعات اللواتي 
يتناولن النباتات فقط. 
© الذي تعرض مؤخراً لجروح أو حروق بالغة. 
© الأطفال المولودون قبل أوانهم. 


أعراض النقص 

لم يعرف العلم حالات نقص في حمض أميني واحد. إلا 
لدى الأشخاص الذين يقتصر غذاؤهم على بعض 
الأطعمة. 

ويبدو أن نقص الأحماض الأمينية أكثر شيوعاً نتيجة 
النقص الإجمالي للبروتين. لكن هذه الحالة نادرة في 
الولايات المتحدة وكندا. 

النقص المعتدل: 

© نمو بطيء عند الأولاد. 

» مستويات منخفضة من البروتينات الأساسية في 
الدم. 

النقص الحاد: 

© اللامبالاة. 

© تغير لون الشعر. - 

© الاستسقاء (فائض السوائل في الأنسجة الضامة). 
© النعاس 

© ضرر في الكيد. 

© فقدان العضلات والدهون. 

© رضوض في الجلد. 

© ومن 

أعراض غير مثبتة 

© فقدان الاهتمام الجنسي. 
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© عنّة الذكر. 
© ذاكرة سيئة. 


© سمنة 


كيفية الاستعمال 

أهمية هذا الحمض الأميني: 

إنه يشترك في إنتاج الدوبامين والإبينفرين: مما يؤثر 
في نقل الدفعات داخل الدماغ البشري وأجزاء أخرى 
من الجهاز العصبي 

معلومات متفرقة: 

© إذا تناول الشخص الذي يتمتع بصحة جيدة 
المكملات, لا يصبح أفضل حالاً. 

© إن المعائين من سوء التغذية هم أكثر عرضة 
للتأثيرات الجائبية عند تثاول مكملات الأحماض 
الأمينية,إذ يصيبهم خلل في توازن الأحماض 
الأمينية. 

© يجب تناوله مع وجبة غنية بالكربوهيدرات أو قبل 
الخلود إلى النوم. 

متوافر في شكل 

أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو 
العصير. لا تمضغها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل 
أو بعد ساعة ونصف الساعة من انتهاء الوجبة إلا إذا 
أمرك الطبيب بغير ذلك. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله قي حال: 
© لديك حساسية لأي بروتين في الطعام؛ مثل البيض 
والحليب والقمج. 
© كنت معرضا لسوء التغذية لأي سبب. 
© المعاناة من صداع الشقيقة. 3 
© المعاناة من لاكاظ 
٠‏ المعاناة من الورم القتماني الخبيث؛ وهو شكل 
مميت من سرطان الجلد. 
© تناول أي مخمد أكسيداز أحادي الأمين بمثابة 
مقاوم للإحباط. 
إستشر الطبيب في حال: 
© المغاناة من ضغط الدم المرتقع. 


© أردت تناول التيروسين لأي سيب كان من دون 
إشراف طبي. 

فوق عمر 55 عاما: 

لا تتناول مكملات الحمض الأميني إن كنت بصحة 
اسليمة 

الخمل: 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني. 

الإرضاع 

لا تتناولي مكملات الحمض الأميني: 

تأثيره في التحاليل المخبرية: 

ما من تأثيرات معروفة. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وباردء بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل الحمض الأميني. 
معلومات أخرى: 

قد يؤدي التيروسين إلى ارتفاع ضغط الدم كثيراً في 
بعض الأحيان. 


الجرعة المفرطة / السمية 

العلامات والأعراض: 
لا يحتمل أن تسيب الجرعة المتفرطة خَطَرَاً غلى العياة 
أو تفضي إلى أعراض مهمة. 
ما یجب فعله: 
لأعراض الجرعة المفرطة: توقف فوراً عن تناول 
الحمض الأميني واستشر الطبيب. راجع أيضا فقرة 
التفاعلات العكسية أو التأثيرات الجانبية. 
للجرعة المفرطة العرّضية (مثل تناول الولد لزجاجة 
كاملة): الاتصال فوراً بالإسعاف أو بأقرب مستشفى 

١‏ التفاعلات العكسية أو 
4# 7 التأثيرات الجانبية 


التفاعل أو التآثير ها يجب فعله 
انخفاض ضغط الدم. توقف عن تئاوله. إتصل فورا 
يالطبيب. 


صداع الشقيقة. تؤققة عن تناؤلة. إتضل قوراً 


بالطبيب. 
توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


التفاعل مع الأدوية أو 
الفيتامينات أو المعادن 
يتفاعل مع التأثير الموحد 
مضادات الإحباط قد يرفع ضغط الدم على نحو 
(محتوية على مخمدات خطر أو مهدد للحياة. 
أكسيداز أحادية الأمين). 
قينيل ألآنين. 


ارتفاع ضغط الذم. 


إن التأثير الإضافي 


143 


للتيروسين يزيد كثيراً من 
احتمال التأثيرات الجانبية 
غير المرغوب فيها. 


التفاعل مع المواد الأخرى 


ما من تفاعلات معروفة. 
تحاليل مخبرية لكشف 
النقص 


ما من تحاليل متوافرة, إلا لأغراض تجريبية. 
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مكملات الطعام 


إن المواد المذكورة في هذا القسم ليست فيتامينات ولا 
معادن ولا أعشاب. وتجدر الإشارة إلى وجود الكثير من 
المكملات الأخرى غير المذكورة هنا. ولا تزال أهمية 
هذه المكملات في التغذية البشرية والصحة موضع 
جدل بين الباحثين. 


Acidophilus (Lactobacilius) اتملبنة الحمضة‎ 


معلومات أساسية 
الملبّنة الحمضة هي جرثومة موجودة في اللبن 
والكفير (نوع من اللبن) ومنتجات أخرى. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
أنزيمات للمساعدة في الهضم. 


التأثيرات المعروفة 
٠‏ يساعد في الحفاظ على التوزان الجرثومي الطبيعي 
في أسفل المعي. 
© يقتل الفطريات الطوقية (المُبيْضّات) والفطور 
السكرية والفطريات بمجرد الاحتكاك بها. 
- كلومات متفرقة: 
تششأ الملبنة الحمضة عند تخمير الحليب باستعمال 
الجرثومة 5نا|أ3610061 5لاااأ3610036١‏ وجراثيم 


برق 

التأثيرات الإضافية 
O <‏ 
© قد يخفض الكولستزول. 


© قد يقضي على مشاكل الجلد. 

© قديساعد في الحؤول دون التهاب المهبل 
بالفطريات عند النساء اللواتي تتناولن المضادات 
الحيوية أو اللواتي تعانين من السكري. 

© قد يساعد في هضم الحليب ومشتقات الحليب لدى 
المعانين من نقص اللاكتان. 

© قد يحسّن المناعة 

© قد يخفف أعراض القولون التشنجي. 

© قد يخفف الإسهال الناجم عن الاستخدام الطويل 
الأمد للمضادات الحيوية. 


+ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تنناوله في حال 
© المعاثاة من مشاكل في الأمعاء, إلا تحت إشراف 


ردت استخدامه في منطقة المهبل للالتهابات 
الفطرية. 


إستشر الطبيب في حال: 8 

تناول عقاقير أو أعشاب طبيةء بما في ذلك الأسبيرين, 
المسهّلات, أدوية الزكام واه.عال. مضادات الحموضة, 
الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأميئية, المكملات 
وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقدارا صغيرا أو عاديا من هذا المكمل. لكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا تستخدمي المكمّل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لم يثبت حدوث مشاكل لدني الأطفال الرضّع في حال 
تناولت أمهاتهن مقدارا صغيرا أو عاديا من هذا 
المكمل, لكن هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصقه الطبيب لك. 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد مادون 
السنتين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. : 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 
الجرعة الآمنة: 

© في الوقت الحاضر. لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
“الآمنة”. 

© هذا المكمّل متوافر في شكل سائل أو كبسولات 
وأقراص أو مسحوق أو في مشتقات الحليب مثل اللبن. 


انا درجة السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>> الجرعة المفرطة 


مامن شيء متوقع. 


Bee Pollen Jail قاج‎ 


4 معلومات أساسية 
لقاح النحل هو البذرة الذكرية المجهرية في النباتات 
المزهرة. إنه باهظ الثمن ويوفر كمية غير ملائمة وغير 
أكيدة من المواد المغذية. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
© الأحماض الأمينية. 


© المعادن. 
© بعض الفيتامينات. 
التأثيرات المعروفة 
ما من تأثيرات معروفة. 
معلومات متفرقة: 


يفضل استخدام لقاح النحل المستخرج من مصدر 
محلي إذ تتضاءل احتمال حدوث ردات فعل الحساسية. 
التأثيرات الإضافية 


المحتملة 
© قد يقاوم الجراثيم. 
© قد يجدد الجلد. 


© قد يحسن المناعة. 
© قد يخفف من أعراض الحساسية. 


7# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 


كنت حاملاًء أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقيل القريب: 

إستشر الطبيب في حال: 

تناول هذه العشبة لأي مشكلة طبية لم تتحسن خلال 


أسبوعين (قد توجد علاجات أخرى أكثر سلامة 
وقاعلية). 


الما 
لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقداراً صغيراً أو عادياً من هذا المكمل. لكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل. ل تستخدمي المكمّل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لم يثبت حدوث مشاكل لدي الأطفال الرضّع في حال 
تناولت أمهاتهن مقداراً صغيرا أو عاديا من هذا 
المكمل: لكن هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصفه الطبيب لك. 

الأطفال والأولاد 

لايجدر متح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
الستتين, 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© إحفظه في وعاء مغلق بإحكام. 

الجرعة الآمنة. 

© في الوقت الحاضر, لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
الآمنة” 

© يتوافر لقاح النحل في شكل حقن وكبسولات. 


/) درجة السمية 
لم تتحدث المراجع 
سمية هذا المكمل. 
لأعراض التسهم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
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التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

قد يسبب الحساسية توقف عن تناوله. إتصل فورا 
لدى الحساسين بالطبيب. 

للقاح. تمتاز 

الحساسية الخفيفة 

بالحكاك والألم في 

موضع الحقنة وورم 

يحدث خلال 24 إلى 

48 ساعة. 


المتواد الكبمبائية اللباتيا 


- 
4 معلومات أساسية 

المواد الكيميانية النباتية هي الجزء أساسي النباتي 
البرّاق اللون للب وقشرة الفاكهة الحمضية, الفلفل 
الأخضر. المشمش, الكرز, العنبء البابايا والطماطم 
والبروكلية , 
هناك 4000 مركب على الأقل في الفاكهة والخضار 
والشاي. 
لمزيد من المعلومات حول أنواع معينة من المواد 
الكيميائية النباتية ومصادرها من الأطعمة ووقايتها 
من الأمراض: راجع الصفحة 463. 
المواد الكيميانية الموجودة في هذا المكمل: 
© إيريوديكتيول 
© هسبرتین 
© هسيريدين 
© نوبيلاتين 
© كوارستين 
© روتين 
© سيننستين 
© تانجرتين 


قد يلي الحقنة فرط 
عنساسية سهد للحيّاة: 
تشتمل الأعراض على 
حكاك حاد وفوري, 


والتنفس الاصطناعي 
شحوب؛ انخفاض ضغط والتدليك الخارجي للقلب. 


الدم» فقدان الوعي إتصل فورا بالإسعاف. لا 

والغيبوية. تتوقف عن تنفيذ الإنعاش 
القلبي الرتوي قبل وصول 
الإسعاف. 


Phytochemicals (Vitamin زم‎ 


Bioflavonoids, 


+( ىك 
التأثيرات المعروفة 
إنه يعالج نقص المواد الكيميائية النباتية الذي يتجلى 
في شكل أوعية رقيقة ونزف غير اعتيادي. 
معلومات متفرقة: 
© توجد كمية كافية من المواد الكيميائية النباتية في 
الأطعمة بحيث تصبح المكملات غير ضرورية بالنسبة 
إلى البشر. 
٠‏ تحتوي المنتجات التجارية, مثل الأقراص أو 
الكبسولات, على الفيتامين .© 
التاثيرات الإضافية 


© قد يساعد الكوارستين 000668110 في تنظيم 
مستويات السكر في الدم لدى المعانين من السكري. 

© قد يعمل بمثابة مقاوم للتأكسد. ويحول دون تأكسد 
الفيتامين © والأدرنالين بالأنزيمات المحتوية على 
اتقاش 

© قد يزيد من فاعلية الفيتامين .© 

© قد يحول دون البواسير. 


© قد يحول دون الإجهاض. 

© قد يمنع النزف في شبكية العين لدى المصابين 
بالسكري وارتفاع ضغط الدم. 

© قد يحول دون هشاشة الأوعية الدموية. 

© قد يحول دون النزف من الأنف. 

© قد يحول دون النزف عقب الولادة. 

© قد يحول دون الاضطرابات في الدورة الحيضية. 

© قد يمنع تجمع الجلطات والصفائح في الدم. 

© قد يحول دون سهولة الرضوض. 

© قد يحول أو يعالج إعتام عدسة العين. 

© قد يخفف من أعراض القوياء الشفوية عند تناوله 
مع الفيتامين ©. 

© قد يخفض مستويات الكولسترول. 

© قد يحول الكوارستين دون أعراض الربو أو يخقفها. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا نتناوله في حال: 

تعاني من مشكلة نزف إلى حين الانتهاء من التحاليل 
الهادفة إلى تشخيص سبب المرض. 

إستشر الطبيب في حال: 

© أردت تناول المكمل وحدّك من دون إشراف طبي. 

ه تناول عقاقيرأوأعشاب طبيةبمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات المعادن؛ الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

أبلغي الطبيب في حال تناول المكملات. 

الإرضاع 
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أبلغي الطبيب في حال تناول المكملات. 
الأطفال والأولاد 
لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 
معلومات أخرى: 
ما من مشاكل متوقعة إذا تجاوزت سن الطفولة وكتت 
تحت سن 45 وإذا أنت في صحة سليمة وتتناول 
المكملات لفترة قصيرة من الوقت. 
حفظ المنتج. 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 
الجرعة الآمنة: 
» في الوقت الحاضرء لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
“الآمنة”. 
۾ تباع المواد الكيميائية النباتية تحت اسم RU١‏ 
Hesperideng‏ وهي تدخل في تركيبة العديد من 
مكملات المعادن والفيتامينات. 

لي" 5 9 
ررر درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمّل. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


€= 
ك 


Chondroitin Sulfate كبريتات الفضروف‎ 


1: 7 

“به معلومات اساسية 
هذه المادة موجودة في غضروف معظم الثديات. 
المواد الكيميانية الموجودة في هذا المكمل: 
جزيئات بروتين مركبة. 


ر ' التأثيرات المعروفة 

ما من تأثيرات معروفة. 

معلومات متفرقة: 

كبريتات القضروف موجود في العظام والأنسجة 
الضامة والفضروف. 
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ب التأثيرات الإضافية 

“1 المحتملة 

© قد يخفض مستويات الكولسترول. 

© قد يطيل وقت التخثر. 

© قد يخفف من مستويات الحمض البولي المرتبطة 
بداء النقرس. 

© قد دخفف من أعراض التهاب مفاصل العظام بفضل 
خصائصه المضادة للالتهاب. 


۴ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوليه في حال: 

© المعاناة من مشاكل النزف. 

© كنت حاملاً. أوتظنين أنك خامل: أن تنوين الحمل 
في المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال تناول: 

© مضادات التخثر 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإر ضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 


الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السئتين: 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات إن كنت تجاوزت مرحلة الطفولة أو 
تحت عمر 45 عام شرظ تناوله لمدة قصيرة وأن 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وياردء بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمّل. 

الجرعة الآمنة: 

© في الوقت الحاضر. لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
“الآمنة”. 


© يتوافر كبريتات الغضروف في شكل كبسولات. 


ا درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 

التفاعلات العكسية أو 
/ التأثيرات الجانبية أو أعراض 
۶ >> الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Coenzyme Q (CoQ) © الأنزيم المساصد‎ 


7 
هه معلومات أساسية 

الأذيم المساعد © هو جزء من الحبيبات الخيطية 

للخلايا. وهو ضروري لإنتاج الطاقة. 

المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 

يتوافر الأنزيم المساعد 010 (مادة مغذية) في: 

© لحم اليقر 

© سمك الاسقمري 


© القول السوداني 
© السلمون 
© السردين 
© السبانخ 


27 التأثيرات المعروفة 
© يضبط تدفق الأوكسيجين ضمن الخلايا الفردية. 
© يزيد الدورة الدموية. 


© يحسن جهاز المناعة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يحسن استقلاب عضلة القلب. 

© قد يعالج ألم الصدرالناجم عن ضيق الأوعية 


© قد يخفض ضغط الدم. 
© قد يعالج القصور القلبي الاحتقاني. 


- توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
المعاناة من مرض القلب ولم تستشر الطبيب. 
إستشر الطبيب في حال: 
تناول عقاقير أو أعشاب طبية بما في ذلك الأسبيرين, 
المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات الحوضة, 
الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, المكملاث 


وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
لا يجدر منج أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
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السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من مشاكل متوقعة إن كنت غير حامل ولا تتناولين 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها من قبل الصانع. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© إحفظه بعيدا عن الحرارة والضوء. 

الجرعة الآمنة: 

© 300-200 ملغ, مرتان إلى ثلاث مرات يومياً. 

© المنتجات الفموية المتوافرة هي: أقراص قابلة 
للمضغ وأقراص هلامية مرتكزة على الزيت. 

© يفضل استخدام الأشكال السائلة أو الزيتية 
المحتوية على كمية صغيرة من الفيتامين ©. 


را درجة السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 


سمية هذا المكمل. 
التفاعلات العكسية أو 
':- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
*” > الجرعة المفرطة 
ها من شيء متوقع. 


Conjugated Lînoleic Acid حمض ليلوليك المقترن‎ 


07 معلومات أساسية 
حمض لينوليك المقترن هو حمض دهني موجود في 
زيت الذرة؛ زيت العصفر, زيت دوار الشمس؛ الجون. 
البذور, لحم البقر ومشتقات الحليب. 


ا التأثيرات المعروفة 
كشفت الدراسات التي أجريت على الحيوانات» وليس 
البشر. عن التأثيرات الآتية: 


© يخفف الدهن في الجسم. 

© يقمع نمو الأورام. 

۵ يحسن جهاز المناعة 

مغلومات متفرقة 

© لا يُتلف حمض لينوليك المقترن عند طهوه أو حفظه. 
© إنه حمض دهني من نوع أوميغا-6. 

© إن التوازن بين الأحماض الدهنية أوميغا-3 
وأوميغا-6 مهم للصحة الإجمالية والوقاية من 
الأمزاض. 

© إنه حمض دهني أساسي يجب إدراجه في كل الأغذية 
للحؤول دون نقصه. 
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© إنه يحول دون نقص الأحماض الدهنية الأساسية 


التاجم عن فقدان حمض اللينوليك. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يخفف من خطر تصلب اللشرايين. 
© قد يخفض مستويات الكولسترول. 
© قد يخفف أعراض داء الصدف. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت بصحة سليمة وتأكل غذاءً متوازنا. 

إستشر الطبيب في حال: 

الخضوع لعلاج مضاد للتخثر. 

الحمل: 

حددي مع طبيبك إن كانت فوائد حمض اللينوليك 
المقترن تبرر الخطر المفروض على الجنين. لا تزال 
مخاطره غير معروفة. 

الإرضاع 


Creatine الكرياتين‎ 


معلو مات أساسية 
ينتج الكرياتين في الكبد وهو موجود أيضاً في اللحوم. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
البروتينات 


4 التأثيرات المعروفة 
يشجع على زيادة الوزن. 
معلومات متفرقة 
© قد يستفيد الأبطال الرياضيون من المقادير 
الإضافية من الكرياتين. 
© يساعد الكرياتين على إطلاق الطاقة في العضلات 
من خلال زيادة إنتاج ثالث فوسفات الأدنوسين. 


يعتبر حليب الثدي غنياً بالأحماض الدهنية التي تلبي 
حاجات الطفل الرضيع. لا يفترض أن تكون المكملات 
ضرورية. استشيري الطبيب قبل تناول المكمل. 
الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

الجرعة الآمنة: 

يباع حمض لينوليك المقترن على أنه مكمل غذائي, 
لكن جمعية الصحة الأميركية لم تصادق على فاعليته 
وسلامته. لذا يجب استخدامه بحذر. 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 
التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
“> الجرعة المفرطة 


ها من شيء متوقع. 


© لم يخضع الكرياتين لأبحاث كافية بالنسبة إلى 


استعماله لدى البشر. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يحسن القوة والطاقة. 

© قد يحسن الأداء في النشاطات التي تتطلب جهداً 
قصير الأمد مثل رفع الأثقال والسباحة. 

© قد يخفف من التعب. 


ي !0 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

لديك حساسية تجاه الكرياتين. 

إستشر الطبيب في حال: 

© المعاناة من مرض مزمن. 


© لديك حساسية تجاه أي دواء أو طعام أو مادة أخرى. 
© تفكر في تناول الكرياتين 

الحمل: 

المخاطر غير معروفة. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر غير معروفة. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

لايجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى 

© لا تتناوله مع أي دواء موصوف أو غير موصوف من 
دون استشارة الطبيب أو الصيدلي. 

© لا يعرف الكثير عن تأثيرات استخدامه على المدى 
الطويل. 

الجرعة الآمنة: 

© يتم بيع منتج الكرياتين في الأسواق بمثابة مكمل 
غذائي. وأعلنت جمعية الصحة الأميركية مؤخرا أن 
مكملات الكرياتين غير آمنة لأنها سيبت موت ثلاثة 
أبطال رياضيين. لا يعرف ما إذا كان الكرياتين تفسه 
أو قذارة في المنتج أدت إلى الوفيات. لا تزال الجرعات 
المثلى غير معروفة. لذاء استخدمه بحذر. 

© الكرياتين متوافر في شكل أقراص قابلة للمضغ 
وكبسولات ومسحوق, إتبع التعليمات المذكورة على 
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العلبة أو إستشر الطبيب أو الصيدلي. فالماركات 
المختلفة توفر جرعات مختلفة. 

© في الوقت الحاضرء لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
"الآمتة” 


درجة السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمّل. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرغة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها پجب فعله 
مشاكل في المعدة توقف عن تناوله. إتصل 
والأمعاء. بالطبيب عند الإمكان. 
ارتفاع ضغط الدم. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان 
تشنج العضلات. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
غثيان توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


Dehydroepiandrosterone (DHEA) 


مط معلومات أساسية 
۸ هو سترويد منتج في الجسم البشري داخل 
الغدد الكظرية (الموجودة فوق الكلية). 


/ التأثيرات المعروفة 

يحسن الشعوز الإجمالي بالرفاهية لدى بعض الأفراد. 
معلومات متفرقة 

© قد يصل تركيز 0۳1٤۸‏ إلى ذروته في عمر العشرين 
تقزيياً: ثم يبدأ بالتضاؤل تدريجياً مع التقدم في العمر. 
۵ رغم أنه لا يعرف ما إذا كان 0۳1۴۸ نفسه يسبب 
تأثيرات هرمونية, يتولى الجسم تفكيك 0/168 إلى 
هرمونين, هما: الاستروجين والتستوسترون. تفرز 
أجسام بعض الأشخاص كميات كبيرة من الاستروجين 
والتستوسترون من 018۸ء فيما يفرز أشخاص آخرون 


مقادير أقل,. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يحسن الطاقة. 

© قد يزيد القوة. 

© قد يحسن المناعة. 

© قد يزيد العضلات. 


© قد يخفف الدهن. 
© قد يحسن الشغور بالرفاهية لدى المصابين بالسيدا 
أو التصلب المتغدد, 


ف '” توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
لديك حساسية تجاه 518۸ 


إستشر الطبيب في حال؛ 

© المعاناة من مرض مزمن. 

© وجود السرطان في تاريخ العائلة. 

© لديك حساسية لأي دواء أو طعام أو مادة أخرى. 
الحمل: 

حددي مع طبيبك ما إذا كانت فوائد 0۳1۴۸ تبررالخطر 
الذي يتعرض له الجنين. لا تزال المخاطر غير معروفة. 
الإرضاع 

لا يعرف ما إذا كان 01۴۸ ينتفل عبر الحليب. تجنبيه 
أو توقفي عن الإرضاع إلى حين الانتهاء من الدواء. 
إطلبي نصيحة الطبيب بهذا الشأن. 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منحخ أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومان أخرى 

© قد لا تؤثر مكملات الهرمونات في الجسم مثلما 
تفعل الهرمونات الطبيعية لأن الجسم ينتجها على نحو 
مختلف. لذلك؛ قد تؤدي الجرعات الكبيرة من المكملات 
إلى ارتفاع مقدار الهرمونات في الدم أكثر من المستوى 
السليم. 

© لميخضع 01۴۸ لكمية وافية من الدراسات 
بالنسية إلى استخدامه لدى البشر. فقد أجريت معظم 
الأبحاث على الحيواثات, ولا تزال تجري بعض 
الدراسات لتحديد الأجوية عن تأثيره في العضلات 
والشيخوخة وجهاز المناعة. وقد أظهرت الدراسات 
التي أجريت على الرجال والتساء حدوث تحسن في 
المشاعر. فقد شهد مرضى السيدا والتصلب المتعدد 
تحسناً في مشاعرهم عند تناول 0115/8 ولكن من دون 
حدوث تغيير في النتيجة النهائية. 

۵ يخشى العلماء من أن تسبب مكملات 0۳۴۸ 
مستويات مرتفعة من الاستروجين أو التستوستيرون 
لدى بعض الأشخاص. فهرمون التستوستيرون 
الطبيعي الموجود في الجسم يودي دوراً في سرظان 


البروستات» ويعتقد أن المستويات المرتفعة من 
الاستروجين الطبيعي مسؤولة عن زيادة معان شزطان 
الثدي عند المرأة. لا يزال تأثير 018۸ مجهولا. 

« لا تتناول أي دواء من دون استشارة الطبيب أو 
الصيدلي. 

الجرعة الآمنة: 

© يتوافر 0۳۴۸ في شكل أقراص أو كبسولات. إتبع 
التعليمات المذكورة على العلبة أو استشر الطبيب أو 
الصيدلي. فالماركات المختلقة توصي بجرعات 
مختلفة يتم بيع منتج 018۸ في الأسواق على أنه 
مكمل غذائي لکن سلامته وفاعليته لم تخضعان 
لتحليل جمعية الصحة الأميركية. لا تزال الجرعات 
المثالية غير معروفة. لذاء يجب استخدامه بحذر. 

© يوصى بالشروع في تناول جرعة خفيفة إذا تخطى 
الشخص عمر 55 عاماً إلى حين معرفة استجابة الجسم له. 
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ر 

ل درجة السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 

سمية هذا المكمّل. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


2 التأثيرات انجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

لدى النساء: حب توقف عن تناوله. إتصل 

الشباب. تساقط الشعرء بالطبيب عند الإمكان. 

نمو شعر في الوجه 

وخشونة الصوت. 


القيد السجغف Lîver‏ 065512160 


ر معلومات أساسية 

الكبد المجفف هو شكل مركز من الكبد الحيواني 
المجقف. 

المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
الكلسيوم 

الكولسترول 

النحاس 

الحديد 

الفوسفور 

الفیتامینات 8 و8 و© و0 


4 التأثيرات المعروفة 

إنه مصدر للقيتامينات ۸ و8 المركب و© و0 والحديد 
والكلسيوم والفوسفور والنحاس. 

معلومات متفرقة 


لا تستخدمه؛ لأنه قد يحتوي على الكثير من القذارات, 
ولاسيما التهاب الكبد. ما من دليل على وجود أي نشاط 
بيولوجي لأجزاء عضوية بعد الهضم. إن كنت تعاني 
من مشاكل في الكبد. لن يؤدي تناول المكملات إلى حل 
المشكلة. 
التأثيرات الإضافية 

: المحتملة 
© قد يقاوم الإجهاد. 
© قد يشفي مشاكل اللثة. 
© قد يعالج فقر الدم. 
© قد ينشئ كريات حمراء في الدم. 
© قد يزيد الطاقة. 


/> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوليه في حال: 

كنت حاملاً. أو تظنين أنك حامل, أو تنوين الحمل في 
التستقيل القريب. 
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إستشر الطبيب في حال: 

تناول عقاقير أو أعشاب طبية بما في ذلك الأسبيرين. 
المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات الحموضة, 
ات المعادن» الأحماض الأمينية. المكملات 


لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقداراً صغيراً أو عادياً من هذا المكمل, لكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا تستخدمي المكمل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لم يثبت حدوث مشاكل لدي الأطفال الرضّع في حال 
تناولت أمهاتهنٌ مقداراً صفيرا أو عادياً من هذا 
المكمل, لكن هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصفه الطبيب لك. 

الأطفال والأولاد 

لاايجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

حفظ المنتج: 


Dietary Fiber النيقف الخشن‎ 


٠”‏ معلومات أساسية 

تتألف جدران خلايا النباتات من ليف يمنحها 
التركيبة النباتية وثباتها. لا يتفكك هذا الليف عند 
امتزاجه مغ الأنزيمات في الجهاز الهضمي. ولذلك يمر 
الليف من دون امتصاصه. 

المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
المواد المركبة وغير المركبة في كريوهيدرات النبات 


(نشويات) 

مصادر الطعام الذوابة مصادر الطعام غير الذوابة 
التفاح الأرز الأسمر 

الشعير الخضار 

الفاكهة الحمضية 2 الجوز 

الفول المجفف المطهو الخضار النيئة 

الشوفان ودقيقه جذور الخضار 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة: 

© في الوقت الحاضر, لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
"الآمنة”. 

© يتوافر الكبد المجفف في شكل أقراص أو مسحوق. 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


2- 


ونخالته 
الفراولة البذور 
الحبوب الكاملة والخبز الكامل 


4 التأثيرا ات المعروفة 
# يمتص عدة أضعاف وزنه في المياه, مما يجعل 
النبران اكير تجا وينقدل من )عدمال الإسابة 
بالإمساك. 
© يساعد في ضبط مستوى السكر في الدم لدى 
المضابين بالسكري. 
© يساعد في التخفيف من الكولسترول والترايغليسريد 
في الدم. 
© الليف القابل للذويان الموجود في الشوفان مفيد 
جداً لخفض مستوى الكولسترول. 


معلومات متفرقة 
© تعتبر الفاكهة الطازجة والخضار والجوز والبذور 
ومنتجات الحبوب الكاملة والبطاطا من أفضل مصادر 
الليف الخشن غير القابل للهضم. 
© يمكن زيادته تدريجيا في الغذاء على مدى عدة 
سابيع لتفادي الأمراض في المعدة والأمعاء. 
التاثيرات الإضافية 

57 المحتملة 
© قد يخفف من خطر الإصابة بمرض القلب. 
© قد يخفف خطرالإصابة بسرطان القولون 
والمستقيم. 
© قد يخفف خطر التهاب الرتج. 
© قد يخقف خطر الإصابة بالبواسير. 
© قد يخفف؛ خطر السمئة. 
٠‏ قد يخفف ليف القمح ونخالة الشوفان من خطر 
الإصابة بسرطان الثدي. 


3 
ہا 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

المعاناة من مرض كروهن. 

استشيري الطبيب في حال: 

كنت حاملاً, ٠‏ أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

الحقل: 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقداراً صغيراً أو عادياً من هذا المكمل, لكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل, لا تستخدمي المكمّل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى الأطفال الرضّع في حال 
تناولت أمهاتهن مقداراً صغيراً أو عادياً من هذا 
المكملء لكن هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصفه الطبيب لك 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى 
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© إن تناول مقادير كبيرة من الألياف قد يخقف من 
امتصاص المعادنء ولاسيما الكلسيوم والحديد والزئك. 
٠‏ تناول مكملات الألياف على نحو منفصل عن 
مكملات الفيتامينات والمعادن. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من غمل المكمل. 

الجرعة الآمنة: 

© يرى معظم الخبراء أن زيادة الليف أمر مفيد للصحة. 
© إن المأخوذ الموصى به للتخقيف من خطر مرض 
القلب والنسرطان وتحسين ضبط الغلوكوز في الدم هو 
5 غراماً في اليوم. 

© يتوافر الليف تجارياً في .شكل كبسولات؛ أقراص, 
أقراص قابلة للمضغ وقطرات فموية. 


لا درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


9 الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
نفخة البطن. توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
انسداد الامغاء الغليظة توقف عن تناوله. إتصل فورا 
(نادر, لكن هذا الاحتمال بالطبيب. 

يزداد في حال وجود 

التهاب سابق). ومن 

أعراض الانسداد نذكر: 

ورم في البطن, ألم في 

البطن, حمى وانعدام. 

الحركة في الأمعاء. 


انتفاخ البطن الزائد. 


Gamma-Linolenic Acid (GLA) حمض لبنوليك غاما‎ 


معلومات أساسية 

حمض لينوليك غاما موجود في مكمل اسمه زيت زهرة 
المساء. 

المواد الكيميانية الموجودة قي هذا المكمل: 
أحماض دهنية موجودة في 

© نبتة زهرة المساء. 

© السنك 

© حليب ثدي الآم. 

© الطحالب الزرقاء - الخضراء. 


/ التأثيرات المعروفة 
٠.‏ عسكن للألم. 
© مضاد للالتهاب. 
© يخفف من مرض الكبد. 
© له خصائص مضادة للتخثر. مما يجعله مفيداً في 
الحؤول دون النويات القلبية الناجمة عن الجلطات. 
© يساعد الذين يعانون من الأكزيما. 
© يعمل بمشابة مضدر للأحماض الدهنية الأساسية. 
معلومات متفرقة 
© قد يؤْدي التقص إلى الأكزيما. 
© قديتوجب على من يخفف من مأخوذ الزيت 
والدهون أن يتناول المكملات. 
© تنمو زهرة المساء في البرية. إنها عبارة عن جذع 
طويل فيه أزهار صفراء تتفتع في الليل. يمكن الحصول 
على الزيت من خلال عصر البذور الصغيرة للزهرة. 
التأثيرات الإضافية 


© يستخدم في المستحضرات الخارجية لمعالجة 
الأمراض الجلدية مثل داء الصدف. 
© قد يخفف من الالتهاب الناجم عن التهاب المفاصل. 


الالايا - TT‏ 
3 توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 
© كنت بصحة سليمة وتتناول غذاء 


* تخضع لعلاج مقاوم للتخثر, لأن هذا قد يزيد من 


اول أدوية أخرى مثل 7806018132/1585م. 
إستشر الطبيب في حال: 
المعاناة من أي مرض. 


الحمل: 

يبدو أن حمض لينوليك غاما آمن. استشيري الطبيب 
قبل تناوله. 

الإرضاع 

يبدو أن حمض لينوليك غاما آمن. استشيري الطبيب 
قبل تناوله. 


الأطفال والأولاد 

لايجدر منع أي مكمُل للأطفال والأولاد مادون 
السنتين. 

معلومات أخرى: 

© إن حمض لينوليك غاما العامل مع الأنزيمات 
يصبع جزءاً من بعض البروستغلاندينات التي تحدّ 
أحياناً من الالتهاب في الجسم. إلا أن تناول زيت زهرة 
المساء قد يسبب نتائج مؤّذية غير متوقعة. 

© يفترض بمرضى انقصام الشخصية أن يتفادوا 
تناول حمض لينوليك غاما. 

© توقف عن تناول حمض لينوليك غاما قبل أسبوعين 
من أي عملية جراحية. 

* إن تناوله مع الفيتامين ‏ قد يحول دون تأكسد 
الزيت. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


ا 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة: 

© يتوافر حمض لينوليك غاما في شكل كبسولات: 
يجب ابتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو العصير. لا 
تمضغها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة ونصف إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 

٠‏ في الوقت الحاضر, لم تحدد بعد ماهية الجرعة 


الآمنة”. 
7 درجة السمية 


|نوريتول اهtآوهہ!‏ 


ا معلو مات أساسية 

يطلق على الإينوزيتول أيضاً اسم ميوانوزيتول. إنه 
موجود في حليب الثدي وكبد العجل والشمام والفاكهة 
الحمضية (باستثناء الليمون) والفاصوليا المجففة 
والحمص والعدس والحليب والجوز والشوفان والأرز 
والقمح ومنتجات الحبوب الكاملة 

المواد الكيمياثية الموجودة في هذا المكمل: 

السكر 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
ه يؤدي دوراً مماثلاً للكولين في التخلص من الدهون 
خارج الكبد. 
© يعمل في نقل الأعصاب. 

© يشكل جزءاً مهماً من الشحم الفوسقوري. الذي هو 
مركب منتج في الجسم. 
معلومات متفرقة 

© هذا المكمل مفيد للأشخاص الخاضعين لإشزاف 
طبي لمعالجة مشاكل التوم أو القلق. 

© يستفيد المواليد الجدد من الإينوزيتول عبر حليب 
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لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


التفاعلات العكسية أو 
د 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>> الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

صداع؛ عسر فضم, توقف عن تناوله. إتصل 
غثيان. بالطبيب عند الإمكان. 
الثدي. 


التأثيرات الإضافية 

5 المحتملة 
© قد يحمي من الاعتلال العصبي المحيطي المرتبط 
بداء السكري 
© قد يعمل بمثابة مهدئ للقلق. 
© قد يساعد في ضبط مستوى الكولسترول في الدم. 
© قد يعالج الإمساك بفضل تنشيطه العمل العضلي 
للقناة الغذائية 
© قد يحسن النوم. 
© لايزال تأثيره في معالجة اضطرابات مرض 
ألزهايمر قيد الدرس. 


< توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
إستشر الطبيب في حال: 
© المعاناة من داء السكري مع الاعتلال العصبي 
النعيطي: ألم حدر وخ إحسناين بنالبرد والخرٌ عل 
نحو متناوب في اليدين والقدمين- الإشراف الطبي 
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ضروري هناء 
© المعاناة من اضطراب في النوم أو القلق. 

الحمل: 

لا شتقاوليه. 

الإرضاع 

لا تتناوليه. 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى: 

قد يزداد الإفراز مع علاج الليثيوم 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 


الجوجوبا aطbطەزەل‏ 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي: chinensis‏ 51000000513 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
أخفاض أمينية. 


التأثيرات المعروفة 
يعمل بمثابة جزء أساسي ملطّف في العديد من أنواع 
الشامبوء معجون الأسنان, مستحضرات ما بعد 
الحلاقة. مستحضرات البشرة ومزيل الماكياج. 
معلومات متقرقة 
© الجوجوبا فريد بين النباتات لأن بذوره تحتوي على 
زيت شمع سائل. 
© تنموالنبتة في منطقة أريزونا الأميركية 
ويستخدمها الهنود في أريزونا الجنوبية بمثابة عشبة 


الجرعة الآمنة: 
© في الوقت الحاضر؛ لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
"الآمنة”, 
© الإينوزيتول متوافر في شكل كبسولات: يجب 
ايتلاعها كاملة مع كوب من الماء أو العصير. لا 
تمضفها أو تسحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد 
ساعة ونصف إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 
درجة السمية 

لا يحتمل أن يحدث هذا المكمل خطراً على الحياة أو 
يسبب أعراض مهمة. 

التفاعلات العكسية أو 
> 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
9 الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


طبية. 
© تستخدم الجوجويا في العطور, 
التأثيرات الإضافية 


المحتملة 
© قد يخفف من الألم الناجم عن التهاب المفاصل 
الرثياني. 


© قد يخفف من الورم. 
© قد يشجع على اللشفاء. 
© قد يعالج البشرة الجافة. 


نااك 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

ما من مشاكل متوقعة إن كنت راشداً وغير حامل أو 
مرضعة, ولا تتناول مقادير أكبر من تلك الموصى بها 
من قبل الصانع. 


إستشر الطبيب في حال: 

© كنت حاملا: أو تظنين أنك حامل أو تتوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

واستشره في حال: 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات, أدوية الزكام والسغال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقدارا صغفيراً أو عادياً من هذا المكمل. لكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا تستخدمي المكمّل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لم يثبت حدوث مشاكل لدی الأطفال الرضّع في حال 
تناولت أمهاتهن مقدارا صغفيرا أو عاديا من هذا 
المكمل. لكن هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصفه الطبيب لك. 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 


1-0637011106  نيتينراك-ل‎ 


معلومات أساسية 
يتم إنتاج ل-كارتيتين في الجسم من الحمضين 
الأميدق "ليسين” وميثيونين". وهو موجود طبيعيا 
في الأفوكادو حليب الثدي؛ مشتقات الحليب؛ اللحم 
الأحمر (خصوصاً لحم الغنم والبقر) وقول الصويا. 


٠“‏ التأثيرات المعروفة 


© يشجع على التمو الطبيعي. 1 
© ضروري للمواليد الجدد. خصوصا المولودين قبل 
أواتهم. 


© ينقل الأحماض الأمينية إلى الحبييات الخيطية. 
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السنتين. 

معلومات أخرى: 

لم يثبت وجود أية فواند عند تناوله عبر الفم. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن يعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة: 

في الوقت الحاضر, لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
الآمنة" 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمّل. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


التي هي الأفران الاستقلابية للخلايا (خصوصاً خلايا 
القلب. والكليتين)؛ حيث تتأكسد لتوليد الطاقة. 

© يتم تركيبه في الكليتين والكبد من الحمضين 
الأمينيين الأساسيين. ليسين وميثيونين, إضافة إلى 
الفيتامين 8-6 والفيتامين © والحديد. 

معلومات متفرقة 

© بماأن الكارنيتين يحتاج إلى أحماض أمينية 
أساسية ليتم تصنيعه في الجسم؛ قد يحتاج كل من 
يعاني من نقص في البروتين أو الأحماض الأمينية 
إلى تناول المكملات. 

© يتوجب على الذي تعرض مؤخراً لحروق أو إصابات 
بالغة, أو يعاني من نقصر في عمل الغدة الدرقية. أى 
يكتفي بتناول التباتات فقط أن يتناول المكملات 
أيضاً. إتصل بالطبيب. 
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التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج بعض أشكال المرض القلبي الوعاتي. 
© قد يحمي من مرض العضلات. 
© قد يساعد قي تقوية العضلات. 
© قد يحمي من مرض الكيد. 
© قد يحمي من السكري. ' 
© قد يحمي من مرض الكلية. 
© قد يساعد في الحمية الغذائية. 
© قد يجعل الحمية الغذائية ذات الوحدات الحرارية 
المنخفضة أسهل تحملاً إذ يخفف من مشاعر الجوع 
والضعف. 
© قد يزيد الطاقة والنشاط لدى المعاني من القصور 
القلبي الاحتقاني. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© لديك حساسية لأي يروتين طعامي؛ مثل البيض أو 
الحليب أو القمج. 
© كنت معرضا لسوء التقذية لأي سبب كان. 
© لا تتناوليه إن كنت حاملاً؛ أو تظنين أنك حامل أو 
تنوين الحمل في المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
المعاناة من مشاكل في الكبد أو الكليتين. 
الحمل: 
لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقداراً صغيراً أو عادياً من هذا المكمل. لكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا تستخدمي المكمل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 
الإرضاع 
لم ثبت حدوث مشاكل لدې الأطفال الرضّع في حال 
تناولت أمواثهن مقدارا صغيرا أو عاديا من هذا 
المكمل, لكن هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصفه الطبيب لك. 
الأطفال والأولاد 
لا يجدرمنح أي مكمّل للأطقال والأولاد ما دون 
السنتين. 
مغلومات أخرى: 
© قد بؤدي النقص إلى وهن في العضلات أو تشنجات 


أو انخفاض في مستويات السكر في الدم. 

© قد يخفف 827 من مستويات الكارنيتين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمنْ بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة: 

© في الوقت الحاضرء لم تحدد بعد ماهية الجرعة 
“الآمنة” 
© متوافر في شكل أقراص: يتم ابتلاعها كاملة مع 
كوب من الماء أو العصير. لا تمضغها أو تسحقها. يجب 
تتاولها مغ الأكل أو بعد ساعة أو ساعة ونصف من 
انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. تجنب كل 
أقراص 01-68001181086 لأنها قد تكون سامة. 

© متوافر في شکل أستيل ل-كارنيتين. 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
> 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 > الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض هما يجب فعله 
توقف عن تناوله. إستشر 
الطبيب. 
لا تتناول المكملات من دون 
استشارة الطبيب. 


ضعف في العضلات. 


أعراض الوهن 

العضلي (ضعف 

تدريجي في بعض 
مجموعات العضلات من 
دون وجود دليل على 
الضمور) لدى المصابين 
بمرض الكلى ويخضعون 
منذ فترة طويلة للميز 
الغشائي الدموي ويتناولون 
.dI-carnitine‏ 


Lecithin ليستين‎ 


معلومات أساسية 
يطلق ايشا على اللستين اسم .phosphatidyIcholine‏ 
اللستين موجود في كل المنتجات النباتية والحيوانية. 
يما في ذلك الملفوف والقنبيط والكافيار والبيض 
والحمص والفول الأخضر والعدس واللحم العضوي 
والبذور ولستين الصويا وفول الصويا. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
الكولين 
الأحماض الدهنية 
الفليسرين 
الفوشقور 


التأثيرات المعروفة 
»© يحمي من الأذى اللاحق بالخلايا نتيجة التأكس. 
© إنه مصدر أساسي للمادة الكيميائية "كولين”. 
معلومات متفرقة 
© لا بد من تواجد اللستين لتصنيع الكولين في الجسم 
البشري. 
© إنه موجود في مواد كيميائية تساعد على مرور 
العديد من المواد المغذية من الدورة الدموية إلى 
الخلايا. 
© إنه يستخدم بمثابة مكثّف في العديد من الأطعمة, 
بما في ذلك المايونيز والمرغرين والبوظة. 
© قد يتوجب على الذي يتناول النياسين أو حمض 
التيكوتينيك لمعالجة ارتفاع مستوى الكولسترول 
وثلاثي الغليسريد في مصل الدم أن يتناول مكملات 
اللستين أو الكولين. 

التأثيرات الإضافية 
3 اتمحتملة 
© قد يحمي من المرض القليي الوعائي. 


© قديعالج ضرر الكبد الناجم عن الإدمان على 
الگحول. 
© قد يخفض مستوى الكولسترول في الدم. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت يضحة سليمة وتخناول غذاة مقوازناً, 

إستشر الطبيب في حال: 

تنوي معالجة مرض ألزهايمر باللستين/ الكولين. 
الحمل: 

المكملات غير ضرورية. 

الإرضاع 


المكملات غير ضرورية. 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى: 

©» قد يؤدي فائض اللستين إلى زيادة مستويات 
الفوسفور إلا إذا احتوى الغذاء على مقدار ملائم مر 
الكلسيوم. 

© قد يفضي إلى نتانج غير دقيقة في تحليل اللستيز 
المخبري عند اختبار سائل السّلى, 

© إن حمض النيكوتينيك يخفف من فاعلية اللستين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وارد بعيداً عن الضى 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوب 
والحرارة ان من عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة؛ 

© لا تتناول أكثر من غرام واحد في اليوم. 

© الليستين متوافر في شكل أقراص: يتم ابتلاعه 
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كاملة مع كوب من الماء أو العصير. لا تمضغها أو 
تسحقها. يجب تناولها مع الأكل أو بعد ساعة ونصف 
من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك الطبيب بغير ذلك. 

© اللستين متوافر أيضاً في شكل سائل: يجب تخفيفه 
في نصف كوب من الماء أو العصير, وبشريه مع الأكل أو 
بعد ساعة ونصف من انتهاء الوجبة إلا إذا أمرك 


الطبيب بغير ذلك. 

درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 


Nelatonin ميناتونين‎ 


معلومات أساسية 
الميلاتونين هو هرمون تنتجه الغدة الصنوبرية في 
الجسم وتفرزه خلال الليل فقط وتكون مستويات 
الميلاتونين مرتفعة لدى معظم الأشخاص خلال 
ساعات الثوم العادية. إنها تزداد بسرعة خلال آخر 
المساء. وتصل إلى الذروة بعد منتصف الليل؛ ثم 
تنخقض في أوائل الصياح. 


4 التأثيرات المعروفة 
* تعب 
© يساعد في التخفيف من اضطرابات النوم. 
© يساعد في شفاء الأرق وتناذر التململ. 
مغلومات متفرقة 
لم يخضع الميلاتونين لأبحاث كافية بالنسبة إلى 
استخدامه في الجسم البشري. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يبطئ الشيخوخة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

دوار توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب 


رائحة كريهة من الجسم. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


غثيان أو تقيؤ. 


© قد يحارب المرض. 
© قد هخسن الحياة الجنسية. 
© قد يخفف من الفتور والتلكؤ. 


10 
> توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

لديك حساسية تجاه الميلاتونين. 

إستشر الطبيب في حال: 

© المعاناة من مشكلة صحية مزمنة. 

© لديك حساسية تجاه أي دواء أو طعام أو مادة أخرى. 

٠‏ المعاتاة من ارتفاع ضغط الدم أو مرض قلبي 

وعائي (تشير بعض الدراسات التي أجريت على 

الحيوانات إلى أن الميلاتونين يقلص الأوعية الدموية, 

مما قد يسبب الخطر على الأشخاص المعانين من هذا 

المرض). 

الحمل: 

ناقشي مع الطبيب إن كانت فوائد الميلاتونين تبرر 

الخطر الذي قد يتعرض له الجنين. لا يزال الخطر غير 

معروف لأن الميلاتونين لم يخضع لمقدار كاف من 

الأبحاث في هذا المجال. 


الإرضاع 

ليس معروفاً إن كان الميلاتوتين يتتقل إلى الحليب. 
استشيري الطبيب قبل تناوله. 

الأطفال والأولاد 

لايجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين: 

معلومات أخرى: 

« لا تتناول أي دواء من دون استشارة الطبيب أو 
الصيدلي. 

© لا يجدر بالسائق أو قبطان الطائرة أو الذي يعمل في 
منطقة خطرة أن يستمر في العمل أثناء استخدام 
الميلاتونين إلى حين التأكد من كيفية تأثيره فيه. 

© يتعطل تأثير الميلاتونين بفعل الكحول والتدخين. 
حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف وبارد» بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه قي خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة: 

© يتم بيع الميلاتونين في الأسواق التجارية بمثابة 
مكمل غذائي, من دون أن تصادق جمعية الصحة 
الأميركية على مدى فاعليته وسلامته. لا تزال 
الجرعات المثالية غير مغروفة. استخدمه بحذر. 

٠‏ قدلا تفضي مكملات الهرمونات إلى تأثيرات 
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الهرمونات الطبيعية نفسها لأن الجسم يغالجها 
بطريقة مختلفة. قد تؤدي الجرعات الكبيرة من 
المكملات إلى ارتفاع مستويات الهرمونات في الدم 
أكثر من اللزوم. 

© الميلاتونين متوافر في شكل أقراص أو كيسولات: 
إتبع التعليمات المذكورة على اللصيقة أو استشر 
الطبيب أو الصيدلي. فالماركات المختلفة توصي 
بجرعات مختلفة. 

© لم تحدد في الوقت الحاضر ماهية الجرعة "الآمنة”. 
© يوصى الأشخاص الذين تجاوزوا 55 عاما أن يبدأوا 
بتناول مقادير صغيرة إلى حين تحديد استجابة الجسم 
للمكملات. 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل 
رسمي لدرجة سمية هذا المكمل, 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجاتبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
ر 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
۶ > الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
خفف الجرعة أو توقف عن 
في صباح اليوم التالي. تناوله. إتصل بالطبيب عند 
الإمكان. 


دوارء ارتباك أو صداع 


Omega-3 Fatty Acids ia أحساض أوميها- 3 الدهنية نربوت‎ 


ًه معلومات أساسية 
أحماض أوميغا-3 الدهنية هي مكمل غذائي متوافر 
في شكل كبسولات أو زيت. تأتي هذه الأحماض من 
السمك الذي يعيش في المياه الباردة» ولاسيما القدء 
التونة, السلمونء الهلبوت؛ القرش والاسقمري. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 


حمض 0۳4۸. 
حمض ممع 


التأثيرات المعروفة 
» إن شعب الأسكيمو الذي يتناول أطعمة غنية 
بأحماض أوميفا-3 الدهنية يكشف عن مستويات 
منخفضة جداً من ثلاثي الغليسريد والكولسترول في 
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مصل الدم: كما يكشف عن مستويات مرتفعة من 
كولسترول 1101 المعروف بأنه يحمي من ترسب 
اللويحات التي قد تسد الأوعية الدموية الأساسية 
وتسبب توبة قلبية أو سكتة أو مشاكل صحية خطيرة 
أخرى. إن اليابانيين الساحليين يكشفون عن حمية 
غذائية متشابهة واكتشافات متشابهة. وقد تؤدي 
زيادة مكمّلات أوميغا-3 الدهنية إلى مستويات 
مرتفعة من الكولسترول في الدم. 
© إن أحماض أوميغا-3 الدهنية تحمي من مرض 
الشرايين التاجية. 
5 كما تحمي أيضاً من تلب الشرايين. 
معلومات متفرقة 
يفضل زيادة مأخوذك من السمك ”الزيتي" على تناول 
مكملات أحماض أوميغا-3 الدهنية. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد تحمي من الالتهاب الناجم 
© قد تحمي من السكتة. 
© قد تحسن استجابة جهاز المناعة. 
© قد تعيق تكوّن الجلطات في الدم. 
© قد تزيد الميل إلى فقر الدم لدى النساء في دورات 
الطمث. 
© قد تخفف من إعادة انسداد الشرايين بعد تقويمها 
جراحياً. 


عن التهاب المفاصل. 


توقف: ملاحظات وتحزيرات 
لا تتناوله في حال: 
© لا تتناوله في حال كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل 
أو تنوين الحمل في المستقبل القريب. 
© تعاني من داء السكريء لأن المكملات غنية 
بالدهون. 
© تعاني من مشكلة تخثر 
3 قد تعيق التخثر). 
إستشر الطبيب في حال: 
تناول عقاقير أو أعشاب طبية, يما في ذلك الأسبيرين, 
المسهّلات, أدوية الرّكام والسعال. مضادات الحموضة, 
الفيتامينات. المغادن: الأحماض الأمينيةء المكملات 


الدم (لأن أحماض أوميغا- 


وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقداراً عير أى عاديا عن هذا #تمكمل: نكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا تستخدمي المكمل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى الأطفال الرضّع في حال 
تناونت أمهاتهن مقدارا صغيرا أو عاديا من هذا 
المكمل, لكن هتاك احتمال نحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصقه الطبيب لك. 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى 

© يصبح هذا الدهن فاسداً بسرعة وسهولة. 

© لا يعرف أحد المقدار الصحي وغير السمي. 

© تؤدي أحماض أوميغا-3 الدهنية إلى انبعاث راتحة 
كريهة من الفم؛ وجعل البراز زلقأء وانتفاع في البطن. 
© تخفف من قدرة الدم على التخثر وقد تسبب نزقاً 
مفرطاً عند التعرض لحادث. 

ه ينصح الناس عادة بالتوقف عن تناول هذه 
الأحماض قبل 3 أو 4 أسابيع من إجراء عملية جراحية 
© تقضي الحرارة على الأحماض الدهنية الأساسية, 
ولذلك لا يجدر بك طهوها أو معالجتها. 

حفظ المتيجح 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحقظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران هن عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة: 

لم تحدد في الوقت الحاضر ماهية الجرعة "الآمنة” 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع 
سمية هذا المكمل. 


الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 


الأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 ب التأثيرات الجانبية أو أعراض 

7 الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض __ مايجب فعله 

قد تفضي الكميات قوقف عن تتاوله. إتصل فورا 

الكبيرة إلى النزف. 2 بالطبيب. 

أو تضاؤل المناعة, 

أو زيادة الاستعداد 

لبعض الأورام الخبيثة. 
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حمض البلزويك الأميني السفلي Para-Aminobenzoic (P۸8A)‏ 


٠#‏ معلومات أساسية 
تتولى جراثيم الأمعاء إنتاج هذا الحمض. ويمكن 
العثور عليه في الأطعمة التالية: نخالة؛ أرز أسمر, كلى 
الحيوانات: كبد الحيوان: دبس السكر, يذور دوار 
الشمس, منتجات الحبوب الكاملة واللبن. 
المواد الكيميانية الموجودة في هذا المكمل: 
أنزيمات للمساعدة في تفكيك البروتين وتحليله. 


! التأثيرات المعروفة 
٠‏ يحمي من ضرر أشعة الشمس ما فوق البنفسجية 
عند استخدامه بمثابة قناع شمسي موضعي. 
© يعالج مرض الوَضح الجلدي الذي يكشف عن بقع 
بيضاء في بعض أنحاء الجلد. 
© يزيد من فاعلية حمض الفوليك ومركبات الفيتامين 
8 والفيتامين ©. 
معلومات متفرقة 
يحفز هذا الحمض الجراثيم المعوية المفيدة» ويتيح لها 
إنتاج حمض الفوليك الذي يساعد في إنتاج الحمض 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعيد النضارة إلى البشرة. 
© قد يعالج التهاب المفاصل. 
© قد يعالج الإمساك. 
© قد يعالج المشاكل في المعدة والأمعاء. 
© قد يعالج العصبية والاهتياج. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
تثاول السلفوناميد أو المضادات الحيوية داخلياً لآأن 
هذا الحمض قد يمنعها من فرض كامل تأثيرها. 
استشيري الطبيب في حال؛ 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
الحمل: 
© لا تتناوليه داخلياً لأن المخاطر تفوق الفوائد. 
ها من مشاكل متوقعة في حال استخدام هذا 
الحمض موضعياً. 
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١ الإرضاع‎ 

© لا تتناوليه داخليا لأن المخاطر تفوق الفوائد. 

© ها من مشاكل متوقعة في حال استخدام هذا 
الحمض موضعياً. 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى: 

© يخفف من فاعلية المضادات الحيوية. 

© يخفف من فاعلية السلفوناميد (عقاقير سلفا), 
حفظ المنتج: 

» يجب حفظه في مكان جاف وبارد: بعيداً عن الضوء 
المياش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل 

الجرعة الآمنة: 

© لم تحدد في الوقت الحاضر ماهية الجرعة "الآمنة". 
© إنه جزء أساسي في العديد من المستحضرات 
المتعددة المعادن/الفيتامينات. لا تتناول المكملات 
الفموية من دون إشراف الطبيب. 

© إنه جزء آساسي في العديد من قناعات الشمس 
الموضعية. 


Pregnenolone برعنلول‎ 


معلومات أساسية 
يستخدم الجسم البرغننول لإنتاج السترويد. وهو يزيد 
مستويات الاستروجين والتستوستيرون في الجسم. 
التأثيرات المعروفة 
ما من تأثيرات مثبتة. 


' معلومات متفرقة 
© لم يخضع البرغننول لمقدار كاف من الأبحاث 
بالنسبة إلى استخدامه لدى البشر, إذ أجريت معظم 


درجة السمية 
يختزن هذا الحمض في الأتسجة. وفي حال الاستمرار 
في تناول جرعات كبيرة, قد يحدث تسمماً في الكيد. 
ويعتبر الغثيان والتقيؤ من أبرز أعراض التسمم. 
الأعراض التسمم: راجع التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض __ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

حرارة مرتفعة. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. . 

مرض في الكبد, يتجلى توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

في عمل غير طبيغي بالطبيب. 

للكبد ويرقان وتقيئ. 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

طفح جلدي. توقف عن تثاوله. إتصل فوراً 
بالطبيب: 


الأبحاث على الحيوانات. لا تزال الدراسات مستمرة 
للتعرف إلى أجوية أكثر دقة بشأن تأثير البرغننول في 
الذاكرة والشيخوخة. 
© إنه علامة سابقة ل .0/68 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يحسن الذاكرة. 


جة إصابات الحبل الشوكي عند 
استخدامه مع أدوية مضادة للالتهاب. 
© قد يخفف من الالتهاب الناجم عن التهاب المقاصل 


نوقف: ملاحظات وتحذيرات 
ناوله في حال: 
© لديك حساسية تجاه البرغننول. 
» تعاني من سرطان مرتيط بالهرموتات أو يوجد 
تاريخ للسرطان في عائلتك. 
استشر الطبيب في حال: 
© المعاناة من مرض مزمن 
© لديك حساسية تجاه أي دواء أو طغام أو مادة أخرى. 
الحمل: 
حددي مع طبيبك إذا كانت فوائد البرغننول تبرر الخطر 
الذي قد يتعرض له الجنين. لا يزال الخطر غير معروف 
تناما 
الإرضاع , 
ليس معروفا إن كان البرغننول ينتقل إلى الحليب. 
استشيري الطبيب قبل تناوله 
الأطفال والأولاد 
لايجدر منع أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 


السنتين. 

معلومات أخرى: 

لا تتناوله مع أي دواء من دون استشارة الطبيب أو 
الصيدلي: 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 


لا تحفظه في الثلاجة. 
آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

ة الدواء في الحمام. فالرطوية 

والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 


يباع البرغنتول في الأسواق التجارية يمثابة مكمّل 
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غذاثي؛ لكن جمعية الصحة الأميركية لم تصادق يعد 
على قاعليته وسلامته. لا تزال الجرعات المثالية غير 
معروفة. يجب استخدامة بحذر. 

© قد لا تؤثر مكملات الهرمونات في الجسم تماماً 
مثلما تفعل الهرمونات الطبيعية لأن الجسم يعالجها 
بطريقة مختلفة. وقد تفضي الجرعات الكبيرة من هذا 
المكمّل إلى ارتفاع مستويات الهرمونات أكثر من 
اللزوم في الدم. , 

٠‏ يتوجب على الذي تخطى عمر 55 عاماً أن يبدأ 
بتناول جرعات صغيرة من هذا المكمل لتحديد 
استجابة الجسم له. 

٠‏ البرغننول متوافر في شكل كبسولات: إتبع 
التعليمات المذكورة على العلبة أو استشر الطبيب أو 
الصيدلي. فالماركات المختلفة توصي بجرعات 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>> الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 
أعراض غير متواترة: توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


لدى التساء: نمو شعر 
في الوجه؛ ولدى 
الرجال: تضخم الصدر. 


Royal Jelly الهلام الملكي‎ 


معلومات أساسية 
الهلام الملكي هو مادة هلامية بيضاء لبنية تفرزها 
الغدد اللعابية عند التحل العامل لتحفيز نمو التحلة 
الملكة. 
المواد الكيميانية الموجودة في هذا المكمل: 
الحمض البانتوثيني (جزء من فيتامينات المركب 8). 


التأثيرات المعروفة 
ما من تأثيرات مثبتة. 
معلومات متفرقة 


يجب إدخال هذه المادة إلى الجسم بواسطة الحقنة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يطيل الحياة. 

٠‏ قد يعالج مشاكل العظام والمفاصلء مثل التهاب 

المفاصل الرثياني. 

© قد يحمي من سرطان الدم. 

© قد يحتوي على خصائص مضادة للجرائيم. 

© قد يعالج داء الربى 

© قد يعالج الأرق. 

© قد يعالج مرض الكبد والكليتين. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تثناوليه في حال 
كنت حاملاً. أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بما في ذلك الأسبيرين, 
المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات الحموضة, 
الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. المكملات 


وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

لا ايجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق القوائد. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© إحفظه في وعاء كتيم داخل البراد. 

الجرعة الآمنة: 

لم تحدد ماهية الجرعة "الآمنة” لغاية الآن. 


درجة السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمّل. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

فرط حساسية مهدد أطلب النجدة. لا تترك 
للحياة بعد إجراء الضحية لوحده. إبدأ خطوات 
الحقنة الإنعاش القلبي الرثوي 
الأعراض على حكاك والتنقس الاصطثاعي 

حاد وفوري» شحوب» والتدليلك الخارجي للقلب. 
انخفاض ضغط الدم. أطلب الإسعاف ولا تتوقف 


فقدان الوعي وغيبوبة. عن الإنغاش القلبي الرئوي 


قبل وصول الإسعاف 


Shark Cartilage عغضروف القرش‎ 


٠»‏ معلومات أساسية 
يستخرج غضروف القرش من الغضروف المسحوق 
السمك القرش 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
الأخماض الأمينية. 
الكلسيوم. 
عديد السكريد المخاطي. 
الفوسفور 
البروتين 
بعض الأحماض الأمينية. 


التأثيرات المعروفة 
إن عديد السكريد المخاطي الموجود في هذا الغضروف 
يخول دون نمو أوعية دموية جديدة. 
معلومات متفرقة 
يتساءل بعض الأطباء عن فاعلية تناول المكملات 
الفموية لغضروف القرش. فهم يرون أن الجزء أساسي 
النشط للمكمل قد يُتلف أثناء الهضم, ولا يدخل بالتالي 
إلى الدورة الدموية, 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يحسن جهاز المناعة. 
© قديخفف تورم المفاصل والتصلب بفضل 
خصائصه المضادة للالتهاب. 
© قد يكون فعالاً في معالجة بعض مشاكل العين التي 
تحصل نتيجة نمو غير ملائم لأوعية دموية جديدة, 
إضافة إلى التهاب المقاصل وداء الصدف والتهاب 
الأمعاء. 
© قد يحمي من السرطان. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© خضعت مؤخرا لعملية جراحية. 
٠‏ تعرضت لنوبة قلبية. 
© لا تزال في مرحلة النمى, 
إستشر الطبيب في حال: 
تناول أي دواء آخر. 
الحمل: 
حددي مع طبيبك إذا كانت الفوائد تبرر المخاطر التي 
قد يتعرض لها الجنين. لا تزال المخاطر غير معروفة. 
الإرضاع ‏ , 
ليس معروفاإن كان غضروف القرش ينتقل إلى 
الحليب. استشيري الطبيب قبل تناوله. 
الأطفال والأولاد 
لا يجدر منج أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دوز 
السنتين. 


حفظ المئتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضو: 


المباشر. لا تحفظه في الثلا 
© إحفظه في مكان آمن 


أ عن متناول الأولاد. 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطويا 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 
الجرعة الآمنة: 


© يتم بيع غضروف القرش في الأسواق التجاريا 
بمثابة مكمّل غذائي, ولم تصادق جمعية الصحا 
الأميركية على سلامته وفاعليته. لا تزال الجرعات 
المثالية غير معروفة. 


يجب استخدافه بحذر. 

© يتوافر غضروف القرش في شكل مسحوق أر 
كبسولات: من المهم الحصول على مكمل مؤلف 100 
في المئة من غضروف القرش للحصول على الفائد: 
القصوى. يجب أن يكون أبيض اللون. 
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درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمّل. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المقرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 


مامن شيء متوقع. 


الصنحلب الأزرق - الاخضر 1111123 أم5 


4 معلومات أساسية 
الأسماء الأحيائية:8108 platensis, Spirulina‏ 
Spirulina‏ 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
مركبات الفيتامين 8 
بيتا كاروتين 
حمض غاما لينولنيك 


حدید 


٠+‏ التأثيرات المعروفة 
ما من تأثيرات معروفة. 
معلومات متفرقة 
© هذا الطحلب باهظ الثمن وطغمه كريه. 
© إنه طحلب مجهري أزرق-أخضر اللون ينمو على 
سطع البحيرات القلوية في المناطق الاستوانية. 
© يتم زرعه تجارياً في العديد من الأماكن, بما في 
ذلك المكسيك وتايلند واليابان وجنوب كاليقورنيا. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يحسن الطاقة. 
© قد يحمي جهاز المناعة. 
© قد يخفض الكولسترول في الدم. 
© قد يخفض الشهية. 
© قد ينفع الذي يعاني من نقص السكر في الدم. 
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توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوليه في حال: 

كنت حاملاً او تظنين أنك حامل أو تتوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بما في ذلك الأسبيرين» 
المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات الحموضة, 
الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأمينية. المكملات 
وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا إذا وصفه الطبيب لك. 

الأطفال والأولاد 

لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من مشاكل متوقعة إن لم تكن المرأة حاملاً وتناولت 
مقادير أكبر من الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة: 


© لم تحدد ماهية الجرعة "الآمئة” في الوقت الحاضر. 
© إنه متوافر في شكل مسحوق وأقراص. إتبع تعليمات 
الصانع المذكورة على العلبة أو استشر الطبيب. 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمل. 


Superoxide Dismutase 


4 معلومات أساسية 
إنه أنزيم مرتبط بالنحاس والزنك والمنغنيز. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
أتزيم يشارك في استخدام خلايا الجسم للشحاس 
والزنك والمنغنين 


4 التأثيرات المعروفة 
يبطل تأثير الجذور الحرة وفرط الأكسيد. 
معلومات متفرقة 

إنه يحمي من الجذور الحرة. 
التأثيرات الإضافية 


127 المحتملة 

© قديخففهن ضرر تأكسد الخلايا المرتبط 
بالسرطان وعلاجاته. 

© قد يحتوي على خصائص مقاومة للتأكسد (في 
أشكال الحقن فقط), 
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التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها یجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
المعاناة من أية مشكلة طبية. 
إستشر الطبيب في حال: . 
تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بما في ذلك الأسبيرين, 
المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات الحموضة, 
الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينية, المكملات 
وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه من دون إشراف طبي. 
الإرضاع 
لا تستخدميه من دون إشراف طبي. 
الأطفال والأولاد 
لا يجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتهن. 
معلومات أخرى: 
© إن الأشكال الفموية المتوافرة عديمة الجدوى. 
تؤدي الحقن إلى حساسية مفرطة. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه : . مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
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المباشر. لا تحفظه في التلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

الجرعة الآمنة. 

© لم تحدد ماهية الجرعة ”الآمنة” في الوقت الحاضر. 
© إن الشكل الفموي لهذا المكمل يتلف في الأمغاء قبل 
امتصاصه. ولذلك تبقى الأشكال الفموية عديمة 
الجدوى إلا إذا كانت مغلفة للسماح بامتصاصها في 
الامعاء الدقيقة. 

© إنه متوافر في شكل حقن, لكن يجب استخدامها 
تحت إشراف طبي. 


Wheat Germ بزرة الشسح‎ 


٠“‏ معلومات أساسية 
بزرة القمح هي نواة حبة القمح الموجودة في طرف 


السنبلة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
الكلسيوم معظم الفيتامينات 8 
النحاس الفوسفور 
المغنزيوم الفيتامين ‏ 
(أحد أغنى المصادر 
الطبيعية) 
المنغنيز 
بروتين 


+ التأثيرات المعروفة 


أا درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمّل. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
حساسية مغرطة أطلب النجدة. لا تترك 
مهددة للحياة بعد الضحية لوحذه. إبدأ خطوات 
إجراء الحقن. تشتمل الإنعاش القلبي الرثوي 
الأعراض على حكاك والتنفس الاصطناعي 


حاد» شحوب, اتخفاض والتدليلك الخارجي للقلب. 

ضغط الدم؛ فقدان الوعي أطلب الإسعاف ولا تتوقف 

وغيبوية. عن الإنعاش القلبي الرثوي 
قبل وصول الإسعاف. 


إنها مضدر ممتاز للمواد الكيميائية المذكورة أعلاه. 
التأثيرات الإضافية 
> المحتملة 
© قد تخفف من أعراض التغذية العضلية الناقصة. 
© قد تحسن القوة الجسدية والقدرة على الاحتمال. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

ما من مشاكل متوقعة إن لم تكن المرأة حاملا ولم 
تتناول جرعات أكبر من تلك الموصى بها من قبل 
الصائع. 

إستشر الطبيب في حال: 

© كنت حاملاً أوتظتين أنك حامل أو تنوين الحمل في 


المستقبل القريب. 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بما قي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقداراً صغيراً أو عادياً من هذا المكمل, لكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا تستخدمي المكمُل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى الأطفال الرضّع في حال 
تناولت أمهاتهن مقداراً صغيراً أو عاديا من هذا 
المكمل. لكن هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصفه الطبيب لك. 

الأطفال والأولاد 

لاايجدر منع أي مكمّل للأطفال والأولاد ما دون 
السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من مشاكل متوقعة إذا تجاوزت مرحلة الطفولة أو 
مازلت تحت عمر 45 عاماً وتتمتع بصحة جيدة 


Wheat Grass عشب القمح‎ 


ر 
7 
معلومات أساسية 
هذه المنتجات مشتقة من جذور القمح وأوراقه. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذا المكمل: 
الفيتامينات 8 
الكلوروفيل 
بعض المواد الكيميائية النباتية 
Superoxide dismutase‏ 


+ التأثيرات المعروفة 


ها من تأثيرات مثبتة. 
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وتناولت المكمل لقترة قصيرة 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه قي مكان جاف وبارد, بعيدا عن الضوء 

المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© تفسد بزرة القمح بسرعة, لذلك يجب حفظها في 

البراد. 

الجرعة الآمنة: 

© لم تحدد ماهية الجرعة "الآمنة” في الوقت الحاضر. 
© إنها متوافرة في الأطعمة وفي شكل رقاقات يمكن 

مزجها مع الأطعمة الأخرى وهي متوافرة أيضا في 

شكل زیت يجب حفظه دوماً في البراد 


درجة السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذا المكمّل. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يحمي من السرطان. 
© قد يعمل بمثابة مقاوم للتأكسد. 


+ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوليه في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لأي مشكلة طبية لم تتحسن خلال 
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أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات: أدوية الزكام والسعال: مضادات 
الحموضة. الفيتاميتات: المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى النساء الحوامل اللواتي 
تتناولن مقداراً صغيراً أو عادياً من هذا المكمل. لكن 
هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا تستخدمي المكمل إلا 
إذا وصفه الطبيب لك. 

الإرضاع 

لم يثبت حدوث مشاكل لدى الأطفال الرضّع في حال 
تشاولت أمهاتهن مقداراً صغيراً أو عادياً من هذا 
المكمل؛ لكن هناك احتمال لحدوث المشاكل. لا 
تستخدمي المكمل إلا إذا وصفه الطبيب لك. 

الأطفال والأولاد 

لايجدر منح أي مكمّل للأطفال والأولاد مادون 
السنتين. 


معلومات أخرى: 

ما من مشاكل متوقعة إن لم تكن المرأة حاملاً وتناولت 

جرعات أكبر من تلك الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 

المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 

والحرارة قد تغيران من عمل المكمل. 

الجرعة الأمنة: 

لم تحدد ماهية الجرعة "الآمنة” في الوقت الحاضر, 
درجة السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 

سمية هذا المكمّل. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ها من شيء متوقع. 


الأعشاب الطبية 


يحاول هذا القسم تزويدك بمقدار كاف من المعلومات 
لتفادي التسمم في حال قررت تناول الأعشاب الطبية 
من دون وصفة طبيب. إن كنت تستخدم الأدوية 
العشبية, يفترض أن تكون خبيراً بالأعشاب. وإن كنت 
تشتريهاء يحق لك أن تعرف كل شيء عن تأثيراتها 
الجانبية, وتفاعلاتها العكسية, وسميتها والمخاطر 
الأخرى الناجمة عن استخدام مواد غير خاضعة 
للإجراءات الصارمة. 

يستخدم الطب الشرقي الأعشاب الطبية منذ آلاف 
السنين, لكن عددا ضئيلاً من هذه الأعشاب خضع 
لدراسات علمية مسهبة. وأبرز التحذيرات في هذا 
المجال: 

80 لا تمنح الأطفال أو الأولاد الأعشاب الطبية من دون 
استشارة اختصاصي أو الحصول على موافقة الطبيب. 
0 لا تستخدم الأعشاب الطبية إطلاقاً إلا إذا كنت تجيد 
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كيفية استعمالها. 

80 إذا قررت استخدام الأعشاب الطبية. أطلع الطبيب 
على الأنواع المراد استخدامها ومقادير الأدوية الأخرى 
التي تتناولها. سوف تلاحظ في الجداول التالية أن هذه 
الأعشاب تؤثر في مفعول الأدوية أو العلاجات 
الموصوفة من قيل الطبيب. 

50 كوني حذرة عند استعمال الأعشاب الطبية خلال 
الحمل أو الإرضاع. وعليك مراجعة الطبيب قبل الشروع 
في تناولها. 

850 وأخيراء تجدر الإشارة إلى أن معظم الأعشاب 
الطبية تستخدم لمعالجة "كل" الشخص وليس لمداواة 
عارض معين كما هي حال الأدوية التقليدية. 

ولجعل هذا القسم أكثر سهولة؛ عمدنا إلى توزيعه إلى 
قسمين: الأعشاب الشائعة والأعشاب الأقل شيوعاً. 


الأعشاب الشائعة 


Astragaliiš (Hbang-qi, Milk Vetch) القتاد‎ 


7 
ى معلومات أساسية 

الاسم الأحياتي (الجنس والنوع): membranaceolS‏ 
Astragalus‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: الجذر 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشية: 
Asparagine‏ 
Astragalosides‏ 
Calcyosin‏ 
Formononetin‏ 
Kumatakenin‏ 
الستيرول 518/015 


و التأثيرات المعروفة 

© ينشط ويحمي جهاز المناعة. 

معلومات متفرقة: 

متوافر في شكل شاي وخلاصة سائلة؛ وكبسولات 
وجذر مجقف. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يخفف من التعب والضعف. 

© قد يعالج الزكام والانفلوثزا. 

© قد يزيد القدرة على الاحتمال. 

© قديعالج مشاكل نقص جهاز المناعة (السيداء 

السرطان). 

© قد يخفف أعراض التعب المزمن. 

© قد يحين الشهية. 

© قد يخفف من الإسهال. 

7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 


© كنت حاملاً أو تظنين آنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة حالياً من ارتفاع الحرارة. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

استخدميه فقط بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

استخدميه فقط بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والآولاد ما 
دون السنتين. 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمئة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 

التفاغلات العكسية أو 
<> © التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>> الجرعة المفرطة 


ما من شيءَ متوقع. 


Bilberry alal علب‎ 


اد معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): كuااناار‏ 
Vaccinium‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
كامل النبتة, ولاسيما الثمرة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Anthocyanins ®‏ 
Flavonoids ®‏ 
Hydroquinone ®‏ 
Loeanolic Acid ®‏ 
Neomyrtillin ®‏ 
الصوديوم 
حمض التانيك 780101075 
حمض أورسوليك 60م ءأاه5لا 


/! التأثيرات المعروفة 
© يعمل بمثابة مدر للبول. 
© يعالج التهابات المجرى البولي. 
© مضاد للتأكسد, 
٠‏ يخفف الإسهال الحاد (عنب الأحراج المجفف فقط). 
© قابض للأنسجة الحيّة. 
التأثيرات الإضافية 

1: المحتملة 
© قد يقاوم الالتهاب. 
© قد يعالج مشاكل النظر بما في ذلك إعتام عدسة 
العين. 
© قد يخفف من التهاب التجويف الفمي. 
© قد يعالج البواسير. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله قي حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى, 
الحمل: 
استخدميه فقط بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 
استخدميه فقط بعد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة. 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 
را السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
3 التفاعلات العكسية أو 
© © التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


Calendula (Pot Marigold) الأذريسون‎ 


و 
م معلومات أساسية 

الاسم الأخيائي (الجنس والنوع): 

Calendula officinalis 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الزهرة 

© الزهيرات الصغيرة 

© البتلات 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Calenduline ه‎ 

Chlorogenic Acid ® 

Flavonoids ه‎ 

Triterpenes ® 

© زيوت متطايرة 


1 
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31 التاثيرات المعروفة 

© يسرع شفاء الجروح من خلال تخفيف الالتهاب 

وتحفيز نمو الأنسجة الجديدة. 

© يساعد في علاج داء الصداف وحب الشباب 

والأكزيما. 

© له خصائص مقاومة للفطر لمعالجة الطفع الجلدي 

بما في ذلك طفع الحفاض وقدم الرياضي 

© مقاوم للالتهاب. 

معلومات متقرقة: 

متوافر في شكل مستحضرات سائلة؛ مراهم؛ زيوت 

صبغات وأوراق/آزهار طازجة أو مجففة. 
التأثيرات الإضافية 

7 المحتملة 


© قد يفيد المغص وقرحة المعدة والتهاب المعدة. 
٠‏ قد يخفف من ألم الدورة الشهرية 

© قد يعالج مشاكل المرارة. 

٠‏ قد يعالج القروح الأكّالة في الفم. 


7 

* توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل فم 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال؛ 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسر 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكد 
فاعلية). 
٠‏ تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلا 
الأسبيرين: المسهّلات: أدوية الزكام والسعالء مضاداد 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينيا 
المكملات وعقاقير أخرى. 
© المعاناة من جرح أو حرق بالغ. 
الحمل: 
لا تستخدميه من دون وصفة طبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه من دون وصفة طبيب 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطقال والأولاد » 
دون السنتين. 
حفظ المنتج 
© يجب حفظه قي مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضو 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحقظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطو: 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرم 


سمية هذه العشبة. 
التفاعلات العكسية أو 
ر 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
” الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Cascara Sagrada (Cascaraı Buckthron) النبق المسهل‎ 


, 
4 معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Rhamnus purshiana 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: اللحاء 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Anthraquinone ® 

Cascarosides ® 

© زيوت متطايرة 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
© يستخدم بمثابة مسهل خفيف. 
© منشط 
معلومات متفرقة: 
© لا يوصى باستعماله لفترات طويلة. 
© إنه منتج طبي مذكور في لائحة الأدوية المعترف 


بها في الولايات المتحدة. 
© متوافر في شكل خلاصة أو خلاصة سائلة مجففة 
في كبسولة. 
77 التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
قد يعالج الإمساك المتقطع. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعائاة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال؛ 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,يمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات؛ المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه. 
الإرضاع 
لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 


معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولستٍ حاملاً, وتتمقع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرغة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


5 


8 السمية 
يعتبر التهق المسهل خطرا قليلاً, خصوض] للآولاد 
والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون جرعات أكبر 
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من اللازم لفترات طويلة من الوقت. 

إنه مخصص للاستخدام القصير الأمد ققط لأن 

استخدامه على المدى الطويل قد يسبب تناذر الأمعاء 

الكسولة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرغة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


,< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

© 2 الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال حاد. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيو. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تشنجات في المعدة. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Cat's Claw (Una de Gato) تخت الغر‎ 


گے معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع) 
Uncaria tomentosa‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الجذر 
اللحاء 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
الغلوكوسيد 
Oxindole alkaloids‏ 
Polyphenols‏ 
Quinovic acid‏ 
Triterpenes‏ 


٠“‏ التأثيرات المعروفة 

© مقاوم للالتهاب. 

© يحسّن جهاز المناعة (مقاوم للفيروسات). 

معلومات متفرقة: 

متوافر عادة في كبسولات وشايات وخلاصات سائلة. 
التأثيرات الإضافية 

المحتملة 

© قد يخفف أعراض التهاب المعدة. 

© قد يساعد في معالجة الريو. 

© قد يقاوم التأكسد 

© قد يريح من الغثيان والتأثيرات الجانبية للعلاج 

الكيميائي. 

© يخضع للاختبار مع ۸21 لمعالجة مرضى السيدا 
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٠‏ قد يساعد في شفاء قرحة المعدة. 
© قد يحسّن الدورة الدموية. 
يخفف من التهاب الأمغاء. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو 
المستقبل القريب. 

© زرع نسيج أو عضو في الجسم لأن هذه العشبة تميل 
إلى تنشيط جهاز المناعة لرفض الخلايا الغريبة. 
إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسغال, مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأميئية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل. 

لا تستخدميه. 

الإرضاع 

لا تستخدميه من دون وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


أنك حامل أو تنوين الحمل في 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد» بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات الفكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلافات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال خقف الجرعة وراقب نفسك 
لمدة أسبوع أو أسبو 


الفلفل الأحمر (capsicum)‏ 211116 /(62 


”ا معلو. مات أساسية 
يعرف هذا الفلفل أيضاً باسم الفلفل الحريف» أو فلفل 
أفريقياء أو الفلفل الأميركي: أو الفلفل الأحمر الحريف, 
أو الفلفل الإسباتي 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Capsicum frutescens, Capsicum annuum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية 
الثمار/ الفاكهة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة؛ 
Apsaicine e‏ 
Capsaicin‏ 
Capsanthine‏ 
Capsaicin‏ 
Capsico‏ 
حمض الفوليك 
الفيتامينات ۸ و8 و 


التأثيرات المعروفة 
© يخفف من الاهتياج عند وضعه على الجلد الذي 
© منشط 
© مقاوم للتأكسد. 
© يخفف ألم الاعتلال العصبي السكري. 
© يعالج الصداع العنقودي. 
معلومات متفرقة: 
© متوافر في .شكل مسحوق. 
© متوافر في شكل كبسولات زيتية. 
© متوافر في شكل طعام طازج. 
© يستخدم بمقادير صغيرة يمثابة تابل. 
» ما من تأثيرات متوقعة في الجسم عند استخدامه 


بكميات صغيرة لتحسين نكهة الطعام. 


التأثيرات الإضافية 

- المحتملة 
© قد يحسن شفاء رضوض الفم التاجمة عن المعالجة 
الكيميائية. إضافة إلى القروح الأكالة في الفم. 
© قد يخقف من اهتياج المعدة ويساعد في التخلص 
من الغازات وعسر الهضم. 
© يستخدم بمثابة كمادة أو في الفرك الخارجي 
للتخفيف من الألم. 
© قد يخفف من الألم الناجم عن التهاب المفاصل, 
© قد يحسن تدفق الدم. 
© قد يحسّن شفاء القروح في المعى الاثني عشري. 


” توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغخص 


© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هثاك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة: الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 

تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتثاول 
مقادير صغيرة منه, لگن احتمال خدوث المشاكل يبقى 
موجودا لااتستخدسيه إل بغد استنشارة الطبيب. 
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الإرضاع 

لم تثبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
مك لکن احتبال حدوة المشاكل يبقى موجود ألا 
تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

قد يؤدي استنشاق الفلفل الأحمر إلى حساسية في 
الحويصلات الرئوية. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


Chamomile السابوئح‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Anthemis nobilis, A.flores 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

أجزاء مختلفة من كل النبتة حسب التقاليد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© العرار Antheme‏ 

حمض العرار 60م Anthemic‏ 
Anthesterol‏ 

Apigenin 

Chamazulene 

الراتيتج 

حمس للتائيك 


© يعتبر الفلفل الأحمر آمناً نسبياً غند تناوله بكميات 

ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

© قد يؤدي المأخوذ المفرط من الفلفل الأحمر إلى 

التهاب في المعدة, أو تلف في الكبد أو الكليتين. 

لأعراض التسمم: راجع التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 

35 > التأثيرات الجانبية أو أعراض 

>7 الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال؛ منتظم أو توقف عن تناوله. إتصل فورا 

ممزوج بالدم. بالطبيب: 

غثيان أو تقيق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تقيؤ دم. أطلب الإسعاف. 

Tiglic Acid ® 

© زيوت متطايرة 


و التأثيرا ات المعروفة 
© يخفف من تشنج العضلات. 
يخفف من تشنجات الدورة الشهرية. 
© مقاوم للالتهاب. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 


في الجلد. 
ات المعدة والغازات وعسر الهضم. 


© يتواقر البابونج في شكل شاي وصبغة وزيت 
وأزهار نضرة أو مجففة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
الاستعمال الداخلي: 
© قد يعالج الأرق. 
© قد يعالج الإسهال. 
© قد يعالج التهابات القصبات الهوائية. 
لمعالجة تقرح الحنجرة والتهاب اللثة. 
» قديلطف حروق الشمس والجروح والخدوش 
والعيون المتقرّحة. 
الاستعمال الخارجي 
© يستخدم بمثابة كمادة. 
© قد يعالج خرّاج الجلد. 
© قد يعالج البواسير. 


7 ”> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

. كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي, 

# تعاني من مشكلة نزف. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشية لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية,يمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة. الفيتاميثات, المغادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد. لذاء لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد, لذاء لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 


187 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لذاء لا تستخدمه. 
حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالئسبة إلى حالتك 


/ 


١‏ السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
العلامان والأعراض ما يجب فعله 
حساسية لدى الأشخاص توقف عن تناوله. إتصل فورا 
الحساسين لفبار طَلعْ ‏ بالطبيب. 
عشبة الرجيد الأميركية 
(ثادرة). 1 1 
حساسية مفرطة مهددة أصرخ طلبا للنجدة: لا تترك 
للحياة قد تحدث بعد الضحية. باشر في حركات 


الحقنة. وتشمل الأعراض الإنعاش القلبي الرئوي 

حكاك حاد وشحوب والتنفس الاصطناعي 

وانخفاض ضغط الدم والتدليك الخارجي للقلب. 

وفقدان الوعي إتصل بالإسعاف وتابع 

والغيببوبة. حركات الإنعاش إلى حين 
وصوله. 

اهتياج الجلد. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

تقيق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


عشب الظطير Chickweed‏ 


ىر معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): أل" 516/313 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

أجزاء مختلفة من كل النبتة. حسب التقاليد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© حمض الأسكوربيك (الفيتامين ©) 


© أملاح البوتاس 
Rutin e‏ 
1 التأثيرات المعروفة 


الاستعمال الداخلي 

© يحمي الأنسجة المكشوطة. 

© يستخدم بمثابة مكمّل للفيتامين ©. 

© يخقف من الإمساك. 

الاستعمال الخارجي 

© يستخدم بمثابة مرهم للطفح والقروح. 

© يلطف الجروح والخدوش. 

معلومات متفرقة: 

© بما أنه يحتوي على مقدار كبير من الفيتامين ©, 
يستطيع عشب الطير معالجة داء الأسقربوط. 

# إنه متوافر في شكل لحاء مجفف. زيت مرهم 
وصبغة. 

التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

الاستعمال الداخلي: 

© قد يعالج التعب. 

© قد يعالج التهاب القصبات من خلال تخفيف سماكة 
المخاط في الرثتين. 

© قد يزيد من إنتاج البول. 

الاستعمال الخارجي 

© قد يعالج لدغات الحشرات. 


© قد يعالج الأكزيما والحكاك في فروة الرأس. 
10 
!> توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة سشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات: أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة؛ الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى 

الحمل: 

لا تتناوليه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تتناوليه إلا بوصفة من'الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45., ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن يغيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إلى حالتك. 


ار السمية 
يعتبر عشب الطيرآمناً نسبياً عند تناوله بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


السندبا. البرية Chicory‏ 


ه٠‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجئس والنوع): 
Cichorium intybus‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض ر بيك (الفيتامين ©) 


ر التأثيرا ات المعروفة 


© ملين 
© مدر خفيف للبول. 
التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
© يعالج ريما عسر الهضم. 


© يعالج ريما اليرقان. 
© يعالج ريما الروماتيزم وداء النقرس. 
© قد يغالج اهتياج الجلد في شكل كمادة. 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
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التفاعلات العكسية أو 


< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
> الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض هما يجب فعله 
شلل مؤقت. أطلب الإسعاف فوراً. 


إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوغين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, القيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تتناوليه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تتناوليه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيدا عن الضوء 


© إحفظه في مكان آمن ب 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إلى حالتك. 


لم تتحدث المراجع 
سمية هذه العشية. 


الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض 

الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

خفقان سريع للقلب. راجع الطبيب. 

جلد أحمر أو منتفخ توقف عن استعماله.إتصل 

أو مهتاج. بالطبيب عند الإمكان. 
إستخدم القفازات عند 
الإمساك به. 


يدع 


Cinnamon (camphor) الكسون‎ 


م لومات أساسية ر التاثيرات المعروفة 
1 © يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع) a‏ 4 

Cinnamomum camphora‏ و 0 a‏ غسول للفم. 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: © يخقف ين الإسهال 


© الأوراق معلومات متفرقة: 
© الجذور © يستخدم لصناعة السليوليد والمتفجرات والمواد 
© اللجاء الكيميائية الأخرى. 
© المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: © متوافر في شكل مسحوق وحبوب وصبغة. 
© زيت الكافور 3 التاثيرات الإضافية 
Cineole e‏ . 2 
5 ۱ . 
Cinnamic aldehyde ®‏ 
© أحماض دهنية © قد يؤدي السفرول إلى السرطان. 
© صمغ © قد يخفف من عسر اله 
© ليمونين 11700606 © قد يحول دون القرحة 
© مانيتول Mannitol‏ © قد يحارب تسوس الأستان. 
© حمض التانيك © قد يخفف من الغثيان. 
© زيوت © قد يخفف من تشنجات الدورة الشهرية. 


# قد يساعد في معالجة الربو. 
© قد يساعد في معالجة فقدان الشهية. 


300 

# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
إستشر الطبيب في حال؛ 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية,. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة: الفيتامينات: المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه. 
الإرضاع 
لا تستخدميه, 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدكياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول الغشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
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تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصاتع. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


يعتبر الكمون ساماً, خصوصاً للأولاد والذين تخطوا 

5 عاماً والذين يتناولون كميات كييرة لفترات طويلة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


7 > الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

نوبات تشنج. أطلب الإسعاف. 

دوار توقف عن استعماله. إتصل 

فوراً بالطبيب 

هلوسة أطلب الإسفاف. 

قد تؤدي الجرعة أطلب الإسعاف. 

الكبيرة إلى الغيبوية 

أو تلف في الكليتين 


Cohosh, Black (Biack Siakeroot. Rattle Root) جذر التعبان الأسودد‎ 


اف معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Cimicifuga racemosa‏ 


الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذمور 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© الغلوكوسيد 
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حمض oاالں‏ 15016 
إيوزفلافون 15011800065 
حمض التانيك 

زيوت متطايرة 


/ التأثيرات المعروفة 

© يعالج نوبات التوهج وأعراض سن اليأس. 

© يعالج تناذر ما قبل الطمث 51/5 

© يعالج عسر الطمث. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج الإسهال. 

© يمكن استخدامه بمثابة ترياق لسم الأفعى 

المجلجلة. 

© قد يخفض ضغط الدم. 


 # 1‏ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي: أو المقص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في خال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
قاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,يمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضةء الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 
لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئثتين. 

معلومات أخرى 

يجب ألا يمت استخدام هذه العشبة لأكثر من ستة أشهر. 
حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


ايا السمية 
يقال أنه خطر قليلا, خصوصاً على الأولاد والذين 
تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون كميات كبيرة لفترات 
طويلة 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 

' التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 >> الجرعة المفرطة 


2 


الغلامات والأعراض ما يجب فعله 

التهاب المعدة والأمعاء ت ن 

يتجلى في ألم وغثيان فوراً 

وإسهال. 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن استعماله. إتصل 


Comfrey (Knitbonê) اسمضواطن‎ 


اف معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Symphytum officinale‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

« الأوراق 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Allantoin ®‏ 

Consolidine ® 

الهلام النباتي 

الفوسفور 

البوتاسيوم 

Pyrrolizidine 

النشاء 

Symphytocynglossine 

حمض التانيك 

الفيتامين ۸ و © 


0 E / 

و التاثيرات المعروفة 

© يخفف من الالتهاب الاجم عن إصابة. 

© يحسّن شفاء الجروح والخدوش ولدغات الحشرات. 
معلومات متفرقة 

© قد يسبب السمفوطن الأذى للكبد في حال تناوله 
داخلياً. 

© قد يصبح سام عند وضعه على الجلد أيضاً. 

"+ التأثيرات الإضافية 


Bixe 1 


© يستخدم في الكمادات لشفاء الجروح والتقرحات. 
© قد يحمي الأنسجة المكشوطة. 
© قد يعالج حروق الشمس. 


© قد يعالج داء الصداف والطفح الجلدي. 

© قد يعالج التهاب الجلد. 

© قد يساعد الجسم في التخلص من السوائل الفائضة 
من خلال زيادة إنتاج البول. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب لأنه عليك التخقيف من مأخوذ 
البوتاسيوم. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية), 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طيية, بمافي ذلك 
الأسبيرينء المسهّلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة. الفيتاميتات, المعادن؛ الأحماض الأميتية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه 

الإرضاع 

لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستتين. 

معلومات أخرى 

لا تتناوله داخلياً. 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إخفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزاتة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
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اتجرعة الآمنة: التفاعلات | 7 أو 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. ١‏ / التأثيرات الجانبية أو أغراشل 
جه الجرعة المفرطة 
ا السمية العلامان والأعراض ما يجب فعله 
السمقوطن خطر في حال تناوله داخلياً. غيبوية أطلب الإسعاف. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو دواد توقف عن استعماله. إتصل 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. فورا بالطبيب. 
تعاس توقف عن استعماله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 


طفح جلدي توقف عن استعماله. إتصل 


Damiana تسانا‎ 


۳ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 0110/53 Turnera‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

« الأوراق 

المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشية: 
« أربوتين 

٠‏ الكلوروفيل 

دميانيان 

الراتنج 

النشاء 

السكر 

حمض التأنيك 

زيوت متطايرة 


© يستخدم بمثابة مادة مضافة في الأطعمة 

المخبوزة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© يستخدم بمثابة مثير للشهوة الجنسية. 

© قد يخفف من الصداع. 

© قد يخفف من الإحباط أو القلق أو الأرق. 

© قد يحسْن القدرة الجنسية. 

© يستخدم بمثابة مليّن خفيف. 


TAP 
توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ ١# 
لا تتناوله في حال:‎ 

3 كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المغاثاة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
القيقد 

© المعاناة من مرض في الكلية أو المجرى البولي. 
إستشر الطبيب في حال: 

# تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تناول عقاقير أوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة:؛ الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه. 

الإرضاع 

لم تثبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
منهء لگن احتمال حدوث المشاكل يبقى موجودا. لا 
تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد م 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات مغينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. 
بصحة جيدةء وتتثاول العشبة لفترة قصيرة ف 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


أا السمية 


يمكن اغتبار الدميانا آمناً نسبياً عند تناوله بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


الهندبا. البرية Dandelion‏ 


کے معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Taraxacum officinale‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الأوراق 

© الجذور 

© البراعم 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© مزيات 

© دهون 

© غلوتين 

. صمم 

© إينولين 

© حديد 

© نياسين 


© يوتاس 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

تغيّرفي تواتر البول. توقف عن استعماله. إتصل 
بالطبيب عن الإمكان. 

إسهال توقف عن استعماله. إتصل 
فوراً بالطييب. 

صداع توقف عن استعماله. إتصل 
فورا بالطبيب. 

أرق توقف عن استعماله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن استعماله. إتصل 
فورا بالطبيب. 

© بروتينات 

© راتنج 

Taraxacerin © 

© الفیتامیتات ۸ و8 و0 و 


٠١‏ التأثيرات المعروفة 
ما من مزايا طبية مثبتة 
7 التأثيرات الإضافية 
57 المحتملة 
© قد يعالج عسر الهضم. 
© قد يعالج الإمساك. 
© قد يعالج التهاب الكبد. 
© قد يغالج اليرقان. 
© قد يعالج الروماتيزم. 
© قد يعالج فقر الدم. 
© قد يساعد في در البول. 


© قد يحسّن الشهية, 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك غلاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب آلا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 


تزال تحت عمر 45. ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئيا 
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بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصاتع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك؛ 


يمكن اعتبار الهندباء البرية أمئة تسبياً عند تناولها 
بكميات ملائمة لفترات قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

حرقة في الفم وإسهال توقف عن استعماله. إتصل 
(تادر). بالطبيب عند الإمكان. 


(o 


Dong Quai (Chinese Angelica) حشيشة المناك الصينية‎ 


/ 


7 معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 510601515 209/168 


الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذمور 

© الجذر 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشية: 


© كومرين 8۴15" °01 
© الفيتامين 12 8 
© زيوت متطايرة 


!ا التأثيرات المعروفة 
© يعالج سوء انتظام الطمث. 
© يخفف من ألم تشنجات الطمث. 


198 


معلومات متفرقة: 
متوافر في شكل شاي وأقراص. 

ر التأثيرات الإضافية 

a 5 ال‎ > 

© قد يخقف ضغط الدم. 
قد يرخي العضلات. 
© قد يخقف من أعراض سن اليأس, بما في ذلك نويات 
التوهج. 
يحسّن الدورة الدموية. 
قد يرخي الأمعاء 
© قد يقاوم الالتهاب. 
© قد يثبط تجمّع لويحات الدم؛ ويحمي بالتالي من 
مرض القلب. 


توقف: ملاحظات وتحزيرات 

لا تتناوله في حال؛ 

٠‏ كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© تناول أدوية لضغط الدم المرتفع. 

© كنت معرّضة لدفق غزير خلال دورة الطمث. 

© تنوي الخضوع لعملية جراحية خلال أسبوعين أو 
أقل بسبب إمكانية ازدياد وقت النزف. 

إستشر الطبيب في حال؛ 

© استخدام هذه العشبة أساساً. 

© تناول هذه العشبة لمداواة ممشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية), 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 


الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

يجب توخي الحذر عند استعمال هذه العشبة مع أدوية 
أخرى مرققة للدم. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة؛ 

4 إلى 7 غرامات (20 ملغ), ثلاث مرات يومياً بين 


وجبات الطعام. 
7 السمية 

لم تتحدث المراجغ الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 

سمية هذه العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانيية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال توقف عن استعماله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 

اهتياج وأرق توقف عن استعماله. إاتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان توقف عن استعماله. إتصل 


Echinacea (Purple Coneflower) أخيناسيا‎ 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 1108هم.8, 
Echinacea angustifolia‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية 


أو الثقافة 
© المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Alkaloids e‏ 


Echinacoside 
Flavonoids 
Isobutyl amides 
الأستيلين المتعدد‎ 
السكريات المتعددة‎ 
زيوت متطايرة‎ 


التأثيرا ات المعروفة 
مقاوم للالتهاب. 
معلومات متفرقة: 
اثمة عشبة أخرى معروفة أيضاً باسم الزهرة 
المخروطية )60060106 ويقال إنها سامة. لذاء عند 
تناول الزهرة المخروطية, تأكد أنها فااهfاوuومa‏ 
عع 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يقاوم التحسينات في الالتهابات الداخلية 
والخارجية. 
© قد يخفف من أعراض الزكام والانفلونزًا. 
© قد يساعد في شفاء الجروح. 
© قد يقمع الأورام. 
© قد يزيد من عمل المناعة بعد علاج للسرطان. 


# توقف: ملاحظات وتخذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل قي 
المستقبل القريب. 

ه المعاناة من داء السل, أو التصلب المتعدد أو مرض 
الكولاجين. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات» المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

© خضعت لعملية زرع عضو. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتهن. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولس حاملاً, وتتمقع مبدئياً 
بصحة جيدة:؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطء ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ الم 

3 يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوم 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
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والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

© إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 
© أثبتت فاعلية هذه العشبة عند استعمالها على انحو 
متقطع فور ظهور أعراض الخرض ولمدة ستة أسابيع أو 
أقل. 


السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


.27-7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
< >> الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

التهاب الجلد (لدى 2 توقف عن استعماله. إتصل 
المرض الحساسين). بالطبيب عند الإمكان. 


Evening Primrose زهرة السما.‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Oenothera biennis © 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الزيت المستخرج من الحبوب. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
٠‏ حمض غاما لينولنيك. 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 

© مقاوم للالتهابات. 

© يخفض ضغط الدم المرتفع. 

© يعالج الأكزيما الاستشرائية. 
التأثيرات الإضافية 
المكتملة 

© قد يرخي العضلات. 

© قد يخفف من آغراض تناذر ما قبل الطمث. 

قد يزيت العينين والشعر والأظافر. 

© قد يعالج الأكزيما والتهابات الجلد الأخرى. 


© قد يقاوم تخثر الدم. 
© قابض ريما للأنسجة الحية. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© تناول دواء لارتفاع ضغط الدم. 

© معرّضة لدفق غزير خلال دورة الطمث. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مسشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

٠ه‏ تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضية, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصقة الطبيب. 


الأطقال والأولاد 


يجب أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الأهنة؛ 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 


بربق العيبن Eyebright‏ 


”ب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Euphrasia officinalis ®‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© كامل النبثة باستثناء الجذور. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© مرّيات 
© حمض بانتوثيني 
حمض التائيك 
الفيتامينات ۸ و8-12 و© وع و0 
زيوت متطايرة 


| التأثيرات المعروفة 


© يخفف الالتهاب. 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجا أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
” الجرعة المفرطة 

ما يجب فعله 

توقف عن استعماله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

صداع توقف عن استعماله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان توقف عن استعماله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

توقف عن استعماله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 


العلامات والأعراض 
انزعاج في البطن. 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
الاستعمال الداخلي 
© قد يعالج احتقان الأتف. 
© قد يعالج السعال. 
© قد يعالج التهاب الجيوب الأنفية. 
© قد يعالج الحساسية. 
الاستعمال الخارجي 
© يستخدم بمثابة غسول للعينين للتخفيف من 
الازعاج الناجم عن إجهاد العينين أو اهتياج بسيط. 
© قد يعالج التهاب باطن الجفن. 
/, 


7# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
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المستقيل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية,بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإر, ضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معيئة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً, وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانغ. 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


السمية 
قعتبر هذَه العبقية أمنة فضبياً عند كتاولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية بة أو 
التأثيرات الجانب 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
غثيان توقف عن استعماله. إتصل 
فوراً بالطبيب. 
طفح جلدي توقف عن استعماله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Feverfew (Altamisa, Bachelor's Buttons) الأشحوان‎ 


“ب معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Tanacelum parthenium‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 

© اللحاء 

© الأزهار المجففة 

© الأوراق 

© المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 


Parthenolide 
Pyrethrins 
Santamarin 


زيوت متطايرة 


و التاثيرات المعروفة 
© يخفف سماكة المخاط ويزيد من سيولته في الرئتين 
والأنابيب القصبية. 
© يخفف من حدة وتواتر نويات ضداع الشقيقة. 


© يقاوم التشنج. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
الأوراق 
© قد يعالج اضطرابات دورة الطمث. 
© قد يعالج الزكام العادي. 
© قد يعالج عسر الهضم والإسهال. 
© قد يحسّن الشهية. 
الأزهار المجففة 
© قد يعالج طفيليات الأمعاء (الديدان). 
© قد يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© قد يخفف من التهاب المفاصل. 
© قد يقاوم الالتهاب. 
© قد يخفف حرارة الجسم المرتفعة. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© لديك حساسية تجاه حشيشة الحمى, 

٠‏ كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقيل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

# تناول هذه العشبة لمداواة مسشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات: المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

لا تستخدميه. 


الإرضاع 


لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 
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قد يؤدي مضغ الأوراق إلى تقرّحات قي الفم. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد» بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

© إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 
© يجب توقيف العلاج من حين إلى آخر لتحسين 


فاعليته على المدى الطويل. 

| السمية 
يعتبرالأقحوان آمتاً نسبياً عند تناوله بكميات ملاتمة 
لفترات قصيرة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرغة المفرطة 

العلامات والأعراض ‏ مايجب فعله 

ألم في البطن أطلب المساعدة الطبية 

تقرّح داخلي في الفم. أطلب المساعدة الطبية. 

قرط حساسية مهدد أصرخ طلباً للنجدة. لا تترك 

للحياة بعد الحقن. الضحية. باشر في حركات 

ومن أعراضه حكاك الإنعاش القلبي الرئوي 

حاد وقوري» شحوب» والتنقس الاصطناعي 

انخفاض ضغط الدم. والتدليك الخارجي للقلب. 

فقدان الوعي. غيبوية. إتصل بالإسعاف وتابع 
حركات الإنعاش إلى حين 
وصوله. 


Flax (Linseed) الكتان‎ 


7 
٠‏ معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Linum usitatissimum 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الزيت 

© الحبوب 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© زیت ثابث 

© غلوكوسيد 

صمغ 

Linamarin 

حمض لينوليك 

هلام نباتي 

بروتين 

حمض التانيك 


'/ 0 التأثيرات المعروفة 
© يعالج اضطرابات الجلد. 

© يساعد الأمعاء في التخلص من البراز. 
© مقاوم للالتهاب. 


© مليّن للمعدة. 
© يحتوي على الأحماض الدهنية الأساسية. 
معلومات متفرقة 


© لقد تحسّنت تنقية هذا المنتج. 
© يزداد استعماله في منتجات الحبوب. 


© جيد لزيادة الألياف إلى مأخوذك من الطعام. 


التأثيرات الإضافية 


© قد يلطّف أعراض سن اليأس. 

© قد يخفض مستويات الكولسترول والترايقليسريد. 
© قد يخفف السعال. 

© قد يلطّف الزيت البشرة أو يجعلها أكثر طراوة. 

© يستخدم في الكمادات الموضوعة على الصدر 
للتخفيف من الزكام والسعال. 

© قد يعالج الحروق عند استخدامه خارجياً. 

© قد يحمي الأنسجة المكشوطة. 

© قد يخفف من الالتهاب المرتبط بالتهاب المقاصل 
© قد يحسّن جهاز المناعة. 


اللا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية,بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادنء الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد, لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد, لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


معلومات اخرى: 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45) ولست حاملاء وتتمتع مبدئيا 


بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطه ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


Garlic الشوم‎ 


4 


2 معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): S3۷0١‏ 8اناذاله 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© البصلة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Allicin‏ 
Allyl disulfides‏ 
حدید 
مغنزيوم 
Phytoncides‏ 
بوتاسيوم 
سيلنيوم 
كبريثت 
ألدييد غير مشبع 
الفيتامينات 8 و8-1 و© 
زيوت متطايرة 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
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لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
التفاعلات العكسية أو 
2 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>7 الجرعة المفرطة 


مامن شيء متوقع. 


© يحمي من الالتهاب. 

© يخفف من عسر الهضم. 

© يخفف سماكة المخاط ويزيد من سيولته في الرئتين 

والمجاري الهوائية. 

© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 

خلال زيادة إنتاج البول. 

© يساعد في ضبط ضغط الدم. 

© يخفض مستوى الكولسترول عند الذكور المصابين 

بارتفاع مستوى الكولسترول في الدم. 

© مقاوم للتأكسد. 

© مقاوم للفيروسات والجراثيم. 

© يخفف من تجمّع لويحات الدم 

© مقاوم للتخثر. 

معلومات متفرقة: 

© يستخدم الثوم بمثابة تابل. 

© تجنب منح الثوم للأولاد بمثابة عشبة طبية. 

ه يمكن استخدام الثوم بمثابة منكه في أطعمة الأولاد. 
التأثيرات الإضافية 

2 المحتملة 

© قد يعالج التشنج وألم البطن عند الكبار. 

© قد يقمع بعض أنواع السرطان. 
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© قد يزيد الجلد احمراراً من خلال زيادة تدفق الدم 


© قد يعالج التهاب الجيوب الأنفية. 

© قد يحسن الدورة الدموية. 

© قد يعالج الحروق عند استعماله خارجياً في شكل 
رطب. 

4 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

كنت تخضع لمعالجة أي مشكلة طبية. إستشر الطبيب 
أولاً 
إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات: المعادن: الأحماض الأميتية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

حفظ المتتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحرارة قد تغيران من عمل الحشبة. 
الجرعة الآمنة: 
© يجب عدم تناول أكثر من 5 فصوص ثوم يوميا. 
© يمكن تناول فصين أو3 فصوص ثوم طازجة 
مفرومة للحصول على الفوائد العلاجية. 
90 
ل السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


تم التأثيرات الجانبية أو أعراض 
*” 7” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

التهاب جلدي عند ضع القفازات. 

اللمس. 

اهتياج في المعدة خفف الجرعة. 5 
والأمعاء. غثيان. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
ازدياد عدد خلايا بالطبيب. 

الدم البيضاء في 

التحاليل المخبرية. 

انخقاض ضقط الدم أطلب الإسعاف. 

بسرعة. وتشمل 

الأعراض فقدان الوعي 

والعرق البارد 

والشحوب وخفقان 

القلب بسرعة. 

طفع جلدي. توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


Ginger (Ginger Rhizone] الزتجبيل‎ 


7 
ب معلو مات أساسية 

الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 01500818 Zingiber‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Bisabolene 

Borneal 
كمفين 1606م68001‎ 
كولين‎ 


Sesquiterpene 
زيوت متطايرة‎ 
Zingerone 
Zingiberene 


٠١4‏ التأثيرات المعروفة 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© يقاوم الاهتياج عند وضعه فوق الجلد أو المفصل 
الملتهب. 
© يعالج الغثيان والتقيؤ 
© يعالج دوار الحركة. 
معلومات متفرقة: 
© يستخدم الزنجبيل بمثابة منكّه للطعام. 
© ما من تأثيرات؛ جيدة أو سيئة؛ متوقعة في الجسم 
عند استهداع الزتجبيل نكميات ضفيرة جدا لتضنين 


نكهة الطعام. 
التأثيرات الإضافية 
© قد يعالج عسر الهضم. 


© قد يعالج الانزعاج في البطن. 


© قد يخقف الحمى. 

© قد يعالج صداع الشقيقة 

© قد يعمل بمثابة مقاوم للتأكسد. 

© قد يخفق ألم التهاب المفاصل (مقاوم للالتهاب). 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تنناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

© المعاناة من أمراض في المعدة أو الأمعاء. 

الحمل: 

لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتناول 
مقادير صغيرة منه؛ لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجوداً. لا تستخدميه إلا بعد استئارة الظطبيب. 

لا تستخدميه لدوار الصباح أثناء الحمل. 

الإرضاع 

لم تشبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
مته لكن احتمال خدوت المشاكل .يبقى موجوداً. لا 
تستخدميه إلا يعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 
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يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
اون الستتين: 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
يصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


Ginkgo Biloba الجنكة‎ 


4 
4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Ginkgoaceae, Ginkgo biloba‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© خلاصة الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Bilobalide ®‏ 
أحماض الجنكة 
الغلوكوسيد 


Isorhamnetin 


Terpene lactones 


4ك التأثيرات المعروفة 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 

سمية هذه العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

حرقة في القم. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


۵ يحسن وصول الدورة الدموية إلى الدماغ والأطراف 
السفلية. 

© يساعد في معالجة فقدان الذاكرة المرتبطة بمرض 
الزهفايس. 

© يعالج فقدان التركيز والتعب الغاطفي عتد الكبار في 
لسن 

]! التأثيرات الإضافية 

١ _‏ المحتملة 

© قد يعالج طنين الأذنين والدوار. 

© قد يخفف من فقدان الرؤية الناجم عن التقدم في 
العمر. 

© قد يخفف الأعراض المرتبطة بمرض راينو. 

© يساعد ريما في معالجة المرض الوعائي المحيطي. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
عانيت من سكتة دماغية أو أنك معرّض لها. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
٠.‏ تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتاميتات, المعادن. الأحماض الأميئية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 
الأطقال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


Ginseng الجنسة‎ 


7 
ی معلو مات أساسية 
يطلق أيضاً على نبتة الجنسة اسم الجنسة الآسيوية أو 
الكورية أو الصينية. 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Panax quinquefolius‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 


لے 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


7 السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
ج التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب. 

اهتياج, أرق توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Arabinose‏ 

الكافون 

Ginsenosides 

هلام نباتي 

Panaxosides 

راتنج 

سابونين 

تشاء 
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- التأثيرات المعروفة 

© ينشط عمل الدماغ والقلب والأوعية الدموية 

© يزيد إفراز الهيستامين. 

© يحسن الشهية والهضم. 

© مشقّط 

© مقاوم للتأكسد. 

معلومات متفرقة. 

© إنه علاج صيني محبّب يستخدم لكل شيء تقريباً. 

» يعود أصل هذه النبتة إلى ولاية جورجيا الأميركية. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© يستخدم بمثابة مثير للشهوة الجنسية. 

© قد يزيد القدرة العقلية والجسدية. 

© قد يعالج أعراض سن اليأس. 

© قد يخفف من تأثيرات التعرض للإشعاعات. 

© قد يخفف مستوى الغلوكوز في الدم لدى المصابين 

بالسكري. 

© قد يخفف من الأرق. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تثناوله في حال 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقيل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي؛ أو المغص 
التشنجي. 
© الإصابة بمرض كيسي في الصدرء أو سرطان في 
الثدي؛ أو مرض في القلب أو ارتفاع ضغط الدم. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 


الحموضة. القيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاذ ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست عاد مؤيقيا 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

» يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحقظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ند السمية 
تعتبر الجنسة آمنة عموما عند تناولها بكميات ملائمة 
لفترات قصيرة من الوقت. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 7 الجرعة المفرظة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


اتخائم الھب Goldenseal‏ 


#7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Hydrastis canadensis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذمور 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة 
Albumin‏ 
Berberine‏ 
Candine‏ 
دهون 
هيدراستين 
Lignin‏ 
راتئج 
نشاء 
نیگن 


زيوت متطايرة 


1 4 3 التأثيرات المعروفة 
© مقاوم للالتهاب. 
© يخفف النزف. 


© قد تحسّن الكميات الكبيرة الجهاز العصبي المركزي. 


© يحسن قوة الأوعية الدموية الصغيرة. 

© مليّن للأمعاء. 

معلومات متقرقة: 

يمتاز الخاتم المذهب بطعم مر جداً. 
التأثيرات الإضافية 

7 المحتملة 

© قد يحسّن جهاز المناعة. 

© قد يعالج الحثار. 

© قد يعالج اضطرابات الكبد. 


© قد يعالج سوء الهضم. 

© قد يحسّن الشهية. 

© قد يخفف من التهاب الجيوب الأنفية. 
© قد يعالج الإسهال المعدي. 


1 
توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 

المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 

قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 

البلغومي, أو التهاب القولون التقرّحي؛ أو المغص 

التشنجي. 

© المغاناة من مرض القلب أو داء السكري أو ارتفاع 

ضغط الدم. 

© تناول الكومادين. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 

خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 

فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بها في ذلك 

الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعال» مضادات 

الحموضة, الفيتامينات؛ المعادن, الأحماض الأميئنية: 

المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

المخاطر تفوق الفوائد المحثملة. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 

الأطقال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 

دون الستثين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
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تزال تحت عمر 45 ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 


بصحة جيدة: وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
حفظ المنتج: 


۵ يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ارا السمية 


يعتبر الخاتم المذهب خطراً قليلاً خصوصاً على الأولاد 
والذين تخطوا 55 عاماً أو الذين تناولوا كميات كبيرة 
لفترات طويلة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Gotu Kola (Kola) الكولا‎ 


| کی 
٠#‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 35181068 aااCente‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الحبوب 
© الجذور 
© الحبوب 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
كافين 
Catechol‏ 
Epicatechol‏ 
Flavonoids‏ 


© ه وه ه٠‏ 


راتنج 


التفاعلات العكسية أو 


32 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

*” ۶ الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

صعويات في التنفس أطلب الإسعاف. 

نويات تشنج أطلب الإسعاف. 

إحباط توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطنيت 

إسهال توقف عن تثاوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 1 

اهتياج في الفم توقف عن تناوله. إتصل فورا 

واتحنجرة بالطبيب. 1 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. : 

خدر في اليدين والقدمين توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب. 

ضعف يؤدي إلى شلل أطلب الإسعاف. 

العضلات 


Theobromine ® 
Triterpenoid مر كبات‎ © 


ر التأثيرا ات المعروفة 
© ينشط الجهاز العصبي المركزي. 
© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 
© مقاوم للالتهاب. 
» يعالج مشاكل الجلد (الحروق. التهاب التسيع 
الخلوي). 
معلومات متفرقة: 
ما من تأثيرات. جيدة أو سيئة, متوقعة في الجسم» عند 
استخدام هذه العشبة بكميات صفيرة جداً لتخسين 


نكهة الطعام. 
التأثيرات الإضافية 
© المحتملة 
© قد يخفف التعب. 
© قد يخفف القلق. 


© قد يحسن الدورة الدموية في الساقين. 

© قد يحسّن الذاكرة. 

© قد يساعد الجذام ل051/م18. 

© قد يخفف من تشنجات الليل. 

© قد يخفف من الوخز أو الخدر في الأطراف. 
© قد يسرع شفاء الجروح. 

* قد يعالج الأكزيما. 


07 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

٠‏ كنت حاملا أو تظئين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تنحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات؛ أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المغادن: الأحماض الأميتية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه. 

الإرضاع 


لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
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دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

قد يسبب التهاباً في الجلد عند الاحتكاك. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش, لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الأمنة بالنسبة 
و إليك. 
السمية 


تعتبر الكولا آمنة نسبياً عند تناولها بكميات صغيرة 
لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة الثفاعلات 
العكسية أو التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة 
المفرطة 


الغلامان والأعراض ها يجب فعله 

تفاقم القرحة في توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

المعدة أو المعي بالطييب. 

الاثني عشري 

أو المريء 

عدم القدرة على النوم توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

ازتفاع مستوى توقف عن تناوله. إتصل فور 

الكولسترول بالطبيب. 

عصبية توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

حساسية للضوء توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Grape Seed Extract خلاصة بذور العنب‎ 


“ب معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 868/أمأنا كا۷ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
هذه الفقرة لا تنطبق هنا 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© الأحماض الدهنية الأساسية 
Proanthocyanidins ®‏ 
Tocopherols ®‏ 


4 التأثيرات المعروفة 
© مقاوم للتأكسد. 

© يساعد في الحماية من تصلب الشرايين. 
© يحول دون أذى الجذور الحرّة. 

© يحسُن الدورة الدموية. 


۵ مضاد للالتهاب. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يحمي من تأثيرات الإشعاعات. 
© قد يحمي من مرض شبكية العين. 
© قد يخفف من الدوالي. 

© قد يساعد في شفاء الجروح. 

© قد يحول دون تسوس الأسنان. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
المعاناة من مرض مزمن؛ من دون استشارة الطبيب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 


© تتاول عقاقير أو أعشاب طبية, بماقي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن؛ الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتهن. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولستٍ حاملاً وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


الزعزوز البري Hawthorn‏ 


72 
4 معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Crataegus oxyacantha‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار 
© البراعم 
« الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© أستيل كولين 
ملؤنات من نوع أنثوسياتين 
Cardiotonic amines‏ 
كولين 
حمض 06178189016 
Flavonoids‏ 
غلوكوسيد 
Purines‏ 
Saponins‏ 
أحماض ۸8 te۲٥۵‏ 


/ ا التأثيرات المعروفة 
© يخفض التنفس. 
© يزيد دفق الدم إلى القلب. 
© يخفض سرعة خفقان القلب. 
© يقاوم عدم الانتظام. 
٠‏ يوسّع الأوعية الدموية التاجية. 
التأثيرات الإضافية 
2 المحتملة 
© قد يعالج ضغط الدم المرتفع. 
© قد يعالج تصلب الشرايين. 
© قد يعالج مشاكل الدورة الدموية. 
© قد يخفض مستوى الكولسترول في الدم. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض القلب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه. 
الإرضاع 
لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
لا تحاول وصف الأدوية لنفسك. وإن كنت تظن أنك 
تعاني من مرض القلب إستشر الطبيب على الفور. 
حفظ المنتج: 
© یجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إليك. 
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لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Hyssop الزوفا‎ 


4 مغلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Hyssopus officinalis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأجزاء الهوائية (أي التي فوق سطح الأرض) 
© الزيت العطري 
© الأزهار 
© الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Diosmine ©‏ 
Flavonoids ©‏ 
Hyssopin‏ 
حمض ا۱80 
Marrubiin‏ 
حمض 0۱80۵۸011٥2‏ 
راتنج 
حمض التانيك 
© زيوت متطايرة 


١‏ التأثيرات المعروفة 


يحفز على السعال ويخفف من الاحتقان الصدري. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

صعويات في التنفس. أطلب الإسعاف. 

عدم انتظام في أطلب الإسعاف. 

خفقان القلب. 


(1 


(N 


معلومات متفرقة 

متوافر في شكل شاي وكمادات وصبغة وأشكال مجففة 
أى طازجة. 

التأثيرات الإضافية 

3 المحتملة 

© قد يعالج الالتهاب الشعبي. 

© قد يسكن الجسم قليلاً (مقاوم للقلق). 

© قد يرخي العضلات. 

© قابض ريما للأنسجة الحية: قد يشفي الجروح عند 
استخدامه خارجياً. 

ريما له خصائص مقاومة للفيروسات. 

© قد يخفف من عسر الهضم. 

© قد يشفي من قروح البرد. 

© قد يخفف كمية الغازات في الأمعاء. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال؛ 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 


فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة:؛ الفيتامينات, المغادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

فحمل: 

لا تستخدميه. 

الإرضاع 

الاتستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشية. 

الجرعة الآمنة: 


Kava Kava فلضل الكاوة‎ 


٠‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجتس والنوع): 
Piper methysticum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Demethoxyyangonin‏ 
Dihydrokawain‏ 
Dihydromethysticin‏ 
Flavorawin A‏ 
Kawain‏ 
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إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب في حال استمر 
الإسهال. 
غثيان توقف عن تناوله. إتصل 
الطبيب في حال استمر 
الغثيان. 


Methysticin ® 
نشاء‎ © 
Yangonin © 


/ التأثيرات المعروفة 
© يقمع الجهاز العصبي. 
© مضاد للقلق. 
معلومات متفرقة 
3 يستخدم لصنع مشروب كحولي متخمّر, 
© تأثيره المسكن خفيف. 
© متوافر في شكل لحاء مجفف وكيسولات وصبغات. 
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التأثيرات الإضافية 
٠‏ المحتملة 
© قد يخفف من أعراض القلق. 
يدفع إلى النوم المريح. 
© قد يعالج التعب. 
© يطهر ريما المجاري البولية التناسلية. 
© قد يعالج السعال. 
© قد يرخي العضلات. 
© مسكن للألم. 


+ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© تشغيل أو قيادة معدّات كبيرة. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتناول 
مقادير صغيرة منه, لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجوداً. لااتستخدمهه إلا بعد استشارة الظبهب. 
الإرضاع 

لم تشبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
مته؛ لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى مرجوداً. لا 
تستخدمية إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 


أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 
معلومات أخرى: 


ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف ويارد, يعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحزارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


7 السمية 
يعتبر فلفل الكاوة خطيراً قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما ويتناولون جرعات 
كبيرة لفترات طويلة 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

حساسية في الجلد. ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

اهتياج في المعدة 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

والأمعاء. بالطبيب. 

سكون مفرط. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

قد تؤدي الجرعات توقف من تثاوله؛ إِقصّل قور 

الصغيرة المتكررة بالطبيب. 

إلى لون كريه في 

الأظافر والجلد. 


والتهاب الجسم والعينين. 


Milk Thistle (Mary Thistle, Wild artichoke) شوك اللبن‎ 


٠‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Silybum marianum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
« الفاكهة 
© الأوراق 
* الحبوب 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Silymarin ®‏ 


التأثيرات المعروفة 

© يحمي الكبد من المواد الكيميائية المضرة. 

© يزيد إفراز الصفراء وتدفقها. 

۵ مضاد للتأكسد. 

© يساعد في معالجة التهاب الكبد المزمن. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يخفف من اليرقان. 

© قد يخفف من الالتهاب الناجم عن التهاب الكبد 

وتشمّعه. 

© قد يخقف من التهاب المرارة. 

© قد يساعد في مداواة داء الصداف. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 


الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بناء على وصفة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتهن. 

معلومات أخرى: 

قد يصاب المرء بالإسهال عند استخدامه خلال الأيام 
الأولى للاستعمال 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد: 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرغة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 

لأعرا اض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


آذان الدب Mullein‏ 


4 معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): لامها .۷ 
Verbascum thapsiforme, V.phlomoides,‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

٠‏ الأزمار 

© الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


Saponin © 


4F 
بإ التأثيرات المعروفة‎ 
يغطي الأنسجة المكشوطة ويحميها.‎ © 
يلطّف الجلد المهتاج,‎ ٠ 
يعالج السعال واهتياج الحنجرة.‎ © 
معلومات متفرقة‎ 
متوافر في بشكل .شاي وکمادات ورذاذ للاستنشاق‎ 
التأثيرات الإضافية‎ 
المحتملة‎ 2 
قد يخفف من الاهتياج الشعبي عند تدخينه.‎ . 
قد يعالج حروق الشمس والبواسير والجلد المصاب‎ © 
والغشاء المخاطي عند استعماله موضعياً.‎ 
قد يعالج تشنجات المعدة.‎ © 
قد يعالج الإسهال.‎ © 
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#7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 


خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المعادن» الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإر ضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوه 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمتة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


71 السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 


سمية هذه العشية. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


التفاعلات العكسية أو 


الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 


اهتياج بسيط في توقف عن تناوله. إتصل 
المعدة. بالطبيب عند الإمكان. 


Myrrh jul 


7 
معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والثوع): 
Commiphora molmol‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© الراتنج من الجذوع 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض الخلّ 
© حمض النمليك 
© أحماض المرّ 
© راتنج 
© زيوت متطايرة 


م م 

٠‏ التأثيرات المعروفة 
يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
معلومات متفرقة 


يستخدم المرٌ أساساً في العطور والبخور. 
7 التأثيرات الإضافية 
2 المحتفلة 
© قد يعالج سوء الهضم. 


التأثيرات الجانبية أو أعراض 
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© يستخدم بمثابة غسول للفم. 
© يعالج الالتهاب الشعبي. 

© يعالج الحنجرة المتقرّحة. 
© قد يعالج القروح الأكالة. 

© قد يعالج الأكزيما. 


م م 
راا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل قي 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المغادن, الأحساض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 
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أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 
معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج. 

© يجب حفظه في مكان جاف وياردء بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في اللاجة. 

© إحقظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


Oats (Oat Beard) الشوفان‎ 


7 
ما معدومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 5810103 81/608 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الحبوب 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

لال 

غلوتين 

زيت الصمغ 

مركب البروتين 

« أملاج 

© سابونین 0010م536 

© نشاء 

.يتقان 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 

سمية هذه العشبة. قد يكون المرّ ساماً في التركيزات 

الشديدة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض 

الجرعة المفرطة 

العلامات ات والأعراض مايجب فعله 

إتصل بالإسعاف. 

توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

تعاس توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
© يساغد على النوم. 
© يخفض مستوى الكولسترول. 
© يساعد البشرة الجافة. 
معلومات متفرقة 
يجب زيادة مأخوذ الشوفان تدريجياً 
7 التأثيرات الإضافية 
”| المحتملة 
© قد يخفف من الإحباط 
© قد يعالج مستوى الكولسترول المرتقع في الدم. 
© قد يخفف من عسر الهضم. 
© قد يعالج الأرق. 


17 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
ما من تحذيرات في هذا الشأن. 
إستشر الطبيب قي حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة: الفيتامهنات: المعادن؛ الأحماض الأمهنية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتناول 
مقادير صغيرة منه؛ لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجوداً لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب: 
الإرضاع 
لم تشبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
منه, الکن احتمال حدوث المشاكل يبقى موجوداً. لا 
تستخدمية إلا بعد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


Parsley البقدونس‎ 


ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع) 
Petroselinum crispum ®‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© الجذور 
© الجذوع 
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دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع ميدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطه ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في اللاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


اا السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
التفاعلات العكسية أو 
- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
ما من شيء متوقع. 


المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة؛ 
كافور البقدونس 

Apiol 

Pinene 

الفيتاميتان ۸ و٤‏ 

زيوت متطايرة 


1 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
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© يخفف من التهاب المجاري البولية. 
© يتشّط الرحم. 
© يساعد في الهضم. 
© يزيد عمل الكليتين: أي أنه يساعد الجسم في 
التخلص من فائض السائل من خلال زيادة إنتاج 
البول. 
معلومات متفرقة 
© عتد تناول البقدونس الأخضر: ما من مشاكل 
© يتوافر البقدونس في شكل صيفة وأوراق ويذور 
وجذوع وجذور. 
© إنه مصدر جيد للفيتامينين ۸ و0. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج دورة الطمث المؤلمة وتناذر ما قبل 
الطمث. 
© قد يعالج سوء الهضم. 
© قد يخفف من الغازات. 
٠‏ قد يسهل مرور الحصى في الكليتين. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغصض 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات: أدوية الزكام والسعال: مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات, المغادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 

* المخاطر تفوق الفوائد المتوقعة. يفضل تفادي أي 
دواء مصنوع من البقدونس. 

# يمكن تناول البقدونس الأخضر المستعمل يمثأبة 
تابل. 

الإرضاع 

© المخاطر تفوق الفوائد المتوقعة. يفضل تفادي أي 
دواء مصنوع من البقدونس. 

© يمكن تناول البقدونس الأخضر المستعمل بمثابة 
تابل. 

الأظفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
فزال قحد عمر45: ولسخ عناملا وتتمتغ مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى يها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد يعيداً عن الضوه 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن مثناول الأولاد. 

ه لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


يعتبر البقدونس آمناً نسبياً عند تناوله بكميات ملائمة 
لفترات قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

دوار توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

يرقان (اصفرار الجلد توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

والعينين) بالطبيب. : 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

حساسية للضوء تجِنْب التغرض لأشعة 
الشمس القوية. 
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Pau D'Arco (Lapacho, Taheebo) padi عشية‎ 


2 4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): ا۳356 (توجد 
عدة أنوا اع منها avellanedae‏ و (impetiginosa‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء الداخلي 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Bioflavonoids ®‏ 
Naphthoquinones ©‏ 


لم 


١‏ التأثيرات المعروفة 

© مضاد حيوي. 

© مضاد للفطريات. 

© مضاد للطفيليات. 

© يخفف من عسر الهضم. 

معلومات متفرقة 

» يوصف بمثابة علاج للسرطانء ولكن تأثيراته في 
السرطان لم تثبت في هذا الوقت. 


© إنه متوافر في شكل كبسولات وصبغات وشاي 


ولحاء مجفف. 
7 التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© ريما يقاوم الالتهاب. 
© قد يعالج الروماتيزم. 


/ )> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو:تتوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
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المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين 
معلومات أخرى: 

إن الاستخدام الطويل الأمد لهذه العشبة (أكثر من 7- 
0 أيام) يجب أن يخضع لإشراف الطبيب. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


Peppermint النفناع‎ 


7 
ب معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 6/1]8م1م Mentha‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© البراعم المزهرة 

« الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

المنتول 

المنتون 

أسيتات الميثيل 

حمض التانيك 

Terpenes 


زيوت متطايرة 


ب)! التأثيرات المعروفة 
© يعالج انزعاج المعدة. 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. والمعذل 
هو 250 ملغ إلى غرام واحد في اليوم. 


ريا السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


© يزيد من تدفق حمض الصفراء لعمل المرارة كما 
© ينشّط المعدة والأمعاء 

معلومات متفرقة 

© يستخدم النعناع لإضافة النكهة إلى المستحضرات 
الطبية وغير الطبية. 

© ما من تأثيرات, سواء جيدة أو سيئةء متوقعة في 
الجسم عند استخدام هذه العشبة بكميات صغيرة 


لتحسين نكهة الطعام. 
: التأثيرات الإضافية 
و المحتملة 


© قد يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© قد يخفف من الأرق. 
۵ ربما يحارب الجراثيم. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تثثاوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
ه المعاناة من داء الصرع أو اضطرابات عصبية 
أخرى. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات, المغادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتناول 
مقادير صغيرة منه؛ لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجودا: لا تستخدمهّه إلا بهد استتشارة الطبيب. 
الإرضاع 
لم تثبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
ب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
منه؛ لکن احتمال حدوث المشاكل يبقى موجودا. لا 
تستخدميه إلا بغد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
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دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً, وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطه ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 
٠‏ لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 

نيزا السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فعله 
دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


ر 


يرقان (اصفرار الجلد 
والعينين) تقيؤ 


حشيشة البراغيث ص u‏ آاآارو٥‏ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Plantago psyllium‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 


© الحبوب 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© الغلوكوسيد 

© هلام نباتي 


151 التاثيرات المعروفة 
© يحسّن حركة الأمعاء. 
© يطرّي البراز. 
© يخفف من خطر مرض القلب من خلال التخلص من 
فائض الكولسترول في الدم. 
معلومات متفرقة 
حشيشة البراغيث هي منتج شعبي متوافر من دون 
الحاجة إلى وصفة طبيب. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج الإمساك. 


را توقف: ملاحظات وتحزيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 

المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشية لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 

خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 

فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بمافي ذلك 


الأسبيرين؛ المسهّلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتناول 
مقادير صغيرة منه؛ لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجوبا. لااتستخدميه إلا بعذ استشارة الطبيب. 
الإرضاع 

تشبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضغون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
منه: .لكن اختمال حدوث النشاكل يبقى فؤجود ل 
تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
قد يصاب الأشخاص الحساسون للقبار أو العشب 
بحساسية تجاه حشيشة البراغيث. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل 
رسمي لدرجة سمية هذه العشبة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


هامن شيء متوقع. 


Red Clover (cowgrass) jaa البرسيم‎ 


+ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجتس والنوع) 
Trifolium pratense‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأزهار 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض الفوليك 
© الغلوكوسيد 


Isoflavonoids ® 


التأثيرات المعروفة 
© يخفف نشاط الجهاز العصبي المركزي. 
© يساعد في التخلص من البلغم. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يخفف من تشنجات أعلى البطن. 
© قد يعالج عسر الهضم. 
© قد يلين الإفرازات في المجاري العشبية بسبب 
الالتهابات أو الأمراض الرئوية المزمنة. 
© يحتوي على مركبات مضادة للأورام ويمكن 
استعماله مع عقاقير أخرى لمعالجة بعض أشكال 
السرطان. 
© قد يخفف من أعراض سن اليأس. 


© قد يساعد جهاز المناعة الضعيف. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو 
المستقبل القريب. 
© المعائاة من مرض القلب أو السكتة. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 


ن أنك حامل أو تنوين الحمل في 


خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

» تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة:؛ الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. يمتاز البرسيم 
الأحمر بيعض المزايا الشبيهة بالأستروجين. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً: رتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان أ عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 

يعتبر البرسيم الأحمر أمناً عند تثاوله بكميات ملائمة 
لفترات قصيرة من الوقت. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Saffron (Saffron Crocus) الزعضران‎ 


2 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 5نالاأ581 706105 © 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 


© الثمار/الفاكهة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© الفلوكوسيد 


© زيوت متطايرة 


/ التأثيرات المعروفة 
© يخفف من اهتياج المعدة والأمعاء. 


© يزيد التعرّق. 
© يزيد سيولة إفرازات الشعيبات الهوائية. 
معلومات متفرقة 


© ما من تأثيرات. سواء جيدة أو سيئة؛ متوقعة في 
الجسم؛ عند استخدام هذه العشبة بكميات صغيرة 
لتحسين نكهة الطعام. لكن الزعفران يصبع ساماً جداً 
عند استخدامه قي كميات كبيرة. لذاء إستخدم الجرعة 
الموصى بها, / 
© الزعفران باهظ جدا. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يحسن التنفس لدى المصابين بداء الري و أو 
السغال الحاد. 
© قد هخفض مستوى الكولسترول. 
© قد يخفف من عسر الهضم. 
© قد يساعد في ضبط ضغط الدم. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 


المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وغقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه. 

الإرضاع 

لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معيثة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحث عمر 45, ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
يعتبر الزعفران آمناً عند استخدامة بالكميات الملاتفة 
لفترات قصيرة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


ب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 016610815 الااة58 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
« الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
الكافور 
Flavonoids‏ 
راتئج 
Salvene‏ 
Saponin‏ 
حمض التانيك 
Terpene‏ 
Thujone‏ 


زيوت متطايرة 


4 التأثيرات المعروفة 
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التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطيت 
دوار توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


نزف في الأنف توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

خفقان القلب ببطء أطلب الإسعاف. 

غيبوية أطلب الإسعاف. 

تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


© يقمع مركز ضبط الحرارة في الدماغ. 
© يخفق التشنج في العضلات العظمية أو الطرية. 
© ينشط جهاز المعدة والأمغاء. 

© ينشط الجهاز العصبي المركزي. 1 

© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً 

معلومات متفرقة 

© يستخدم القصعين بمثابة متكه وفي العطوں 

© ما من تأثيرات؛ جيدة أو سيئة؛ متوقعة في الجسم 
عند استخدام هذه العشية بكميات صغيرة لتحسين 
نكهة الطعام. لكن الاستخدام الطويل الأمد لكميات 
كبيرة قد يسبب نوبات تشنج وفقدان الوعي. 

© يتوافر القصعين في شكل طازج أو مجفف, أو قي 
شكل صبغة أو شاي. 

التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 

© قد يطرد الحشرات. 
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© قد يعالج التهابات الفم والحنجرة عند استخدامه 
بمثابة غسول للفم. 

© قد يخفف من تغرّق الليل المرتبط بسن اليأس. 

© قد يخفف من ألم لدغات الحشرات عند استخدامه 
على نحو خارجي. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

۾ تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

قد يخفف القصعين من دفق الحليب. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 


تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة المُؤْضى يها من قبل الصاتع, 

حفظ المئتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
يعتب رالقصعين آمناً عند استخدامه بالكميات الملائمة 
لفترات قصيرة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

ى التأثيرات الجانبية أو أعراض 

”7 الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

جقاف في الفم. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

تورم الشفتين. قد يؤدي شرب الشاي إلى 
تورم الشفتين. توقف عن 
تناوله. إتصل بالطبيب عند 


الإمكان. 


Sf. John's Wort (Klamath Weed) عشبة يكنا‎ 


٠#‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Hypericum perforatum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأزهار 
© البتلات 
٠‏ الجذوع 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Hypericin ®‏ 
۵ راتنج 
© خمضن الثانيك 
© زيوت متطايرة 


AF 
التأثيرات المعروفة‎ ١١ 
يخفف من المزاج السيء (الخفيف إلى المعتدل).‎ ٠ 
يخفف من القلق.‎ © 
يقمع قليلاً الجهاز العصبي المركزي.‎ © 
يعمل بمثابة مضاد للجراثيم للمساعدة في شفاء‎ © 
الجروح.‎ 
التأثيرات الإضافية‎ + 
المحتملة‎ 0 
قد يقاوم الفيروسات.‎ © 
قد يعالج الاضطراب العاطفي الموسمي.‎ © 
يستخدم خارجياً للحروق الخفيفة.‎ © 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الخمل في 
المستقبل القريب. 


© تناول أدوية أخرى مضادة للإحباط. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

» لا تتناول هذه العشبة معالأدوية المضادة 
للإحباط, إلا إذا وصفها الطبيب لك. 

© إن كنت تظن أنك مصاب بالإحباط؛ أطلب المساعدة 
ل قبل استعمال عشبة يوحنا. 

© قد تؤدي عشبة يوحناء بالجرعات الكبيرة؛ إلى 
حساسية تجاه الضوء. 

حفظ المنتج: 

. يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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تعتبر هذه العشبة خطيرة قليلاً, خصوصاً عند الأولاد 
والذين تخطوا 55 غاماً والذين يتناولون جرعات كبيرة 
لفترات طويلة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Sassafras الساسفراس‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجئس والنوع): 
Sassafras albidum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Cadinene e‏ 
© كافور 
© إوجينول 
Phellandrene e‏ 
Pinene e‏ 
Safrole e‏ 


١‏ التأثيرات المعروفة 
» يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© اهتياج الأغشية المخاطية. 


© ما من تأثير طبي مثبت. 


التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض 

الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

اهتياج في المعدة. 2 توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

تلن غير طبيعي للجلد. توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 


خساسسية النشسن: 


معلومات متفرقة 
إنه محظر في الولايات المتحدة كعامل متكه لأنه قد 
يسبب السرطان, 

التأثيرات الإضافية 


© يستخدم بمثابة "منشّط” للجسم. 
© قد يعالج داء السفلس 


4 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تنناوله في حال 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المغاثاة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المغدة أوالمعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلغومي: أو التهاب القولون التقرّحيء أو المقص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 


* تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.يمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة: الفيتامينات: المغادن: الأحماض الأمينيّة. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتثمقع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحقظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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السمية 
قذ يسبب الساسفراس مرض السرطان. لا تستخدمه. 
يعتقد أنه غير آمن وغير فعال. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7۶ >> الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

صعوبات في التنفس. أطلب الإسعاف. 

غپبوية. أطلب الإسعاف. 

توسع بؤبؤالعين. ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

فقدان الوعي. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ضرر في القلي أطلب الإسفاف. 

والكبد والكليتين 

متمثل في ورم 

الأطراف وضيق النقس 

واليرقان والدم في 

البول. : 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 


بالطبيب. 
نزق في الأنف (متكرر). توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Saw Palmetto البنميط المنشاري‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): ۲۵۵۸5 56/6003 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار 
© الحبوب 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© أحماض Cap‏ 
© أحماض ٥20۲01٥‏ 
© أحماض 8066 | 
© أحماض ١6ا0‏ 
© أحماض نخيلية 
© راتنج 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
© يحسّن التبويل لدى الرجال المصابين بورم حميد 
في البروستات. 
© يعالج أعراض البروستات المتضخمة. 
© يبلل الأغشية المخاطية. 
معلومات متفرقة 
يمكن أكل ثمار هذه العشبة لكن طعمها ليس لذيذاً. 
التأثيرات الإضافية 
.5 المحتملة 
© قد يعالج التهاب المثانة المزمن. 
© قد يعالج التهاب إحليل البول والالتهابئات الأخرى 
في الأعضاء التناسلية الذكورية. 
© قد يحسّن الشهية. 
© قد يقاوم الالتهاب. 


© قد يحسن جهاز المناعة. 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المغاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني غشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحيء أو المقص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تتاول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

© المعاناة من تضخم البروستات. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول الغشبة لفترة قصيرة فقطء ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 


المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك: 


السمية 

تعتبر هذه العشبة أمنة نسبياً عند تثاولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
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التفاعلات العكسية أو 


< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
كاه 
” >” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

تفيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Slippery Elm (Red elm) الدرداز الأخمز‎ 


ب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Ulmus rubra, U. fulva‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 
© اللحاء الداخلي 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Bioflavonoids ©‏ 
© كلسيوم 
© أوكسالات الكلسيوم 
© هلام نباتي 
© فوسقور 
© سكريد متعدد 
© نشاء 
© حمض التانيك 


© راتنج 


⁄ التأثيرات المعروفة 
© يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والشعيبات 
الهرائية ويزيد من سيولته. 
© يلطف الحنجرة المتقرّحة. 
٠‏ يخفف من إزعاج السعال. 
معلومات متفرقة 
متوافر في شكل .شاي وكمادات وحبوب صغيرة. 
التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
© قد يعالج القرحة. 
© قد يفيد الإسهال. 
© قد يلطف الجروح والخدوش ويشفيها عند استخدامه 
على نحو خارجي. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
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© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبيةء بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المغادن؛ الأحماض الأمينية, 


المكملات وغقاقير أخرى. 

© المعاناة من تضخم البروستات. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين, 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
خوال عت عمس 45 ولست عامل وتتمقغ ميذدياً 
بصحة جيدة: وتتتاول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


زيت شجرة الشاي 011١‏ 766 762 


معلومات أساسية 
الاسم الآحيائي (الجنس والنوع): 
Melaleuca altemifolia‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الزيت العطري 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© عناصر مبيدة للجراثيم 

Terpene hydrocarbons © 


حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 

المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 

والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
السمية 

تعتبر مذه العشبة أمتة نسبياً عند تناولها بكميات 

ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

إن التفاعلات العكسية أو 

7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

> الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

حساسية توقف عن تتاوله. إتصل فورا 
بالطبيت > 

طفح جلدي توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


٠“‏ التأثيرات المعروفة 
© يعمل بمثابة مطهّر للجروح. 
© له خصائص مقاومة للجراثيم والفطريات. 
© يساعد في معالجة لدغات الحشرات. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يخفف من حب الشباب. 


٠.‏ يستخدم في شامبو البراغيث. 


© قد يشفي من قدم الرياضي. 

© قد يساعد في تلطيف اللوزتين الملتهبتين. 
© قد يعالج التهابات المثانة. 

© قد يخفف من أعراض الزكام والانفلونزا. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله قي حال؛ 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
قاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفبتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

© قد يشعر أصحاب الجلد الحساس بالاهتياج. إذا 
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حدث ذلك. يجب تخفيف الزيت بالمياة المقطرة أو زيت 
الفيتامين ٤‏ أو إستشر الطبيب. 

© يمكن استعمال زيت شجرة الشاي بمثابة مطهر لكن 
لا يوصى بابتلاعه عبر القم. 

حفظ المنتج: 

. يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إليك. 


السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 

لأعراض التسمم؛ راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 > الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فغله 
اهتياج الجلد. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Valerian (Garden Heliotrope, Tobacca Root) الشاردين‎ 


ب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Valeriana edulis, V. officinalis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذمور 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض الخل 
© الحامض الزيدي 
الكمقين 
Chatinine‏ 
الحمض النملي 
الغلوكوسيد 
Pinene‏ 
الراتنج 
حمض الناردين 
Valerine‏ 


زيوت متطايرة 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© يعالج ضغط الدم المرتفع. 
© يعالج الأرق. 
© يهدئ ويدفع إلى السكون. 
معلومات متفرقة 
© تحب القطط هذه العشية. 
© لا تستخدمها مع المسكنات أو المهدئات كي لا 
يختلط التأثير. 
# تجِنَبٍ القيادة عند تناول هذه العشبة. 
© يتواقر الناردين في شكل شاي أو جذور مجففة. 


التأثيرات الإضافية 
و2 المعتملة 
© قد يخفف من تشنجات دورة الطمث. 
© قد يخفف من تناذر الأمعاء المهتاجة. 
© قد يعالج القلق. 


2# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظئين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

3 تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولسث حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج 


© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 


المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

© يجب استخدام النوع الطازج فقط. فالناردين 
الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
يغتبر آمنا تسیا عند تذاوله بكميات ملائمة:لفكزات 
قصيرة. 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
۶ الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Verain (European Vervaine, Vêrbena) زعي الحصام‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Verbena officinalis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Verbenaline ©‏ 


ا التأثيرات المعروفة 

© ينشط المعدة والأمعاء. 

© ينشط الجهاز العصبي التلقائي نظير الودي. 
2" التأثيرات الإضافية 

22 المحتملة 

© قد يعالج السعال. 

© قد يعالج الألم في أعلى البطن. 

© قد يدفع إلى التقيؤ. 


© قد يعالج الصداع. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تثوين الحمل قي 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المقص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

9 


اول عقاقير أوأعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة:؛ الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى 
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الحمل: 

لآ تسكخذمية إلا معن اسقشارة الطوهبب 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج. 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحقظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 


Yohimbe يوهسبي‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Corynanthe yohimbe, Pausinystalia yohimbe‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Yohimbine ©‏ 


التأثيرات المعروفة 
© يقمع الاستجابات الصادرة من الجهاز العصبي 
التلقاتي. 


الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 


يعبر آمناً تسبي عنذا قنأولة بكفيات ملائمة لقثرات 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
© يرفع ضغط الدم. 


© يقمع الأوكسيداز الأحادي الأمين وقد يسبب ارتفاعاً 
كبيراً في ضغط الدم؛ وحتى السكتات, عند تناوله مع 
الجبن والأطعمة الأخرى المحتوية على التيرامين. 
© يزيد أو يحسن الرغبة الجنسية. 
معلومات متفرقة 
© قد يسبب اليوهمبي قلقاً كبيراً عند حقنه عير 
الأوردة. 
© لا يتوافر بشكل شانع في الولايات المتحدة وله 
الكثير من التأثيرات الجانبية والقليل من الفوائد 
التحقيدة: 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يعالج العجز الجنسي. 

© قد يعالج تشنجات الطمث المؤلمة. 

© قد يعالج ألم الصدر الناجم عن مرض الأوغية 
التاجية. 


© قد يعالج تصلّب الشرايين. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا نتناوله في حال؛ 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المغاناة من مرض الكبد أو الكلية. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك غلاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
» تناول عقاقير أو أعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
© التفكير في تناول اليوهمبي. 
الحمل: 
لا تستخدميه. 
الإرضاع 
الاتستخدميه. 
الأطقال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
لن يساعدك هذا المنتج أبداً وقد يسبب لك أعراض 
التسمم. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة, 
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الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
يتير خطراء خصوصاً بالنسبة للأولاد والذين تخطرا 
5 عامآ والدين يكثاولون جرغات كبيرة لفثرات 
يه : 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
ألم في البطن توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب غتد الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
تعب توقف عن تناوله. إتصل 
يَالطبِيْبٍ عض الإفنكان. 
أطلب الإسعاف. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
أرق توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
أطلب الإسعاف. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
ضعف توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


اضطراب 


قلق 


الأعشاب الأقل شيوعاً 


Aconite (Blue Rocket; Monkshood) البيش‎ 


گی معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Aconitum napellus ©‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
« الأوراق 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشية: 
Aconine ©‏ 
Aconitine ®‏ 
Benzoylamine ®‏ 
Neopelline ®‏ 
Picraconitine ©‏ 


© المقادير الصغيرة تنشط الجهاز العصبي المركزي 
والأعصاب المحيطية 
© الكميات الكبيرة تقمع الجهاز العصبي المركزي 
والأعصاب المحيطية- وهذا خطير. 
© يسوّي سوء الانتظام في خفقان القلب. 
© قد تكون جرعة من 5 مل (أي ملء ملعقة طعام) 
© مقاوم للالتهاب. 
معلومات متفرقة: 
يستخدم منذ قرون كسم في السهام. 
التأثيرات الإضافية 
2 اتمحتيلة 
© قد يخفض الحرارة المرتفعة في الجسم. 
© قد يسوي سوء الانتظام في خفقان القلب. 
© قد يلطف تقرّح الحنجرة والتهابها. 
© قد يخفف من ألم التهاب المفاصل الرثياني وداء 


النقرس: 
© قد يساعد في معالجة التهاب الشعيبات والخناق. 


0 # 7 توقف: ملاحظات وتحزيرات 
لا تتناوله في حال؛ 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تتوين الحمل قي 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه. 

الإرضاع 

لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنج أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وياردء بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن يعيداً عن متناول الأولاد. 
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© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


السمية 
تعتبر هذه العشبة خطرة. خصوصا بالنسبة للأولاد 
والذين تخطوا 55 عاما والذين يتتاولون جزمات كبيرة 
لفترات طويلة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة 


الصبار الأميرخي 8.021 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Agave lecheguilla‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 
« الأوراق 
© الجذور 
© النسغ 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Diosgenin ©‏ 
© خضاب التخليق الضوئي 
© مواد سترويد كيميائية 
© فيتامين © 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
حرق أو خدر في توقف عن تناوله. إتصل فورا 
اللسان والشفتين بالطبيت 
صعوبة في البلع توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
اهتياج توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

أرق توقف عن تتاوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

صعوبة في الكلام 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ازدواج الرؤية توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


+ التأثيرات المعروفة 
© يسبب انحلال خلايا الدم الحمراء 
© يسبب اهتياج الجلد. 
© اهتياج بطانة المعدة والأمعاء. 
© الكميات الصغيرة تقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© يؤذي الخلايا (يذوب أغشية خلايا الدم الحمراء 
ويقيّر نفاذ الأتسجة). 
معلومات متفرقة: 
© تستخدم أليافه لصنع الحبال. 


© يستخدم نسغه بمثابة شراب مركن 
© تحتوي الجذور والأوراق على مواد كيميائية نشطة. 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© تستخدم الجذور والأوراق للتخفيف من ألم الأسئان. 

© قد يوفر التغذية. 

© قد يحل مكان الهرموئات. 

يعمل بمثابة قامع لجهاز المناعة في الجسم. 

© قد يسبب الإجهاض. 

© قد يعالج الزحار 

© قد يخقف ألم الوثء. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من أعراض مرض ناجم عن نقص في 
الهرمونات. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المخص 
التشنجي. 
إستشر الظبيب في حال: 
© المعاناة من مشاكل في المعدة. 
© تناول الكورتيزون أو التستوستيرون أو السترويد 
المنشط للذكورة. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بعد استبشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى. 
ها من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاًء وتتمتعم مبدئيا 
١‏ جيدة» وتتناول العشبة لقترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متثاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمئة بالنسبة إلى حالتك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
۶ >> الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض_ ما يجب فعله 

إجهاض (احتمال أطلب الإسعاف. 

بعيد في حال تناوله 

بكميات كبيرة). 

إسهال. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 


زيادة الحساسية للضوء. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


يرقان. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. / 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

حكاك وطفح جلدي. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

نزف غير اعتيادي. 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 


Alder, Black (Alder Buckthom) الأسود‎ adi جار‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 
Alnus glutinosa, Rhamnus frangula, Frangula‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Anthraquinone glycosides ©‏ 
ه Emodin‏ 
Rhamnose ©‏ 


١4‏ التأثيرات المعروفة 

© اهتياج المعدة والأمعاء. 

© يسيب التقيؤ 

معلومات متفرقة: 

٠‏ يستخدم جار الماء قي الأدوية المخصصة 

للحيوانات بسبب خصائصه المسهلة. 

» يصبح مفعوله المقيئ أقل عند تجفيف النبتة لسنة 

كاملة أو أكثر. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يخفف مؤقتاً من الإمساك. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تثوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي: مثل 
قرحة المعدة أو المغي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 


التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة ميشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

اللحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 


بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمئة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


قبن فةة أثنيتة خطرة قذيلاً: عضوصسا بالنسية 


للأولاد والذين تخطوا 55 عاماً ويتناولون جرغات 
كبيرة لفترات طويلة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات الفكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
< م التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض_ ها يجب فعله 
تشنجات حادة في توقف عن تناوله. إتصل فورا 
البطن, بالطبيب. 
ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
غثيان أو تقيق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
الفضة 2113163 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 581018 1/9016890 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
٠‏ الأوراق 
© البتلات/ الزهرة 
© البراعم 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة 
© بروتينات 
© سابونين 
© الفيتامينات 8 و8 و0 و 


⁄ التأثيرات المعروفة 

© يوفر بروتيتات وفيتامينات مفيدة للحمية الغذائية. 
© ينشط دورة الطمث. 

© ينشط إنتاج الحليب لدى النساء المرضعات. 
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٠‏ له خصائص مقاومة للفطريات. 

معلومات متفرقة: 

إنه يستخدم عادة في كبسولات أو في شكل شاي. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج التهاب المفاصل. 

© قد يعالج النزف غير الاعتيادي. 

© قد يخفض مستوى الكولسترول في الدم. 

© قد يخقف الإمساك. 

© قد يعالج دوار الصباح. 


0< توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© تناول أدوية مقاومة للتخثر. 

© المعاناة من الذأب الحمامي. 

إستشر الطبيب في حال: 
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المعاناة من مشكلة نزف. 

الحمل: 

لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتثاول 
مقادير صغيرة منه ضمن غذاء متوازن. وتبين أن 
المنتجات الأخرى المستخرجة من هذه ١‏ 

المشاكل. 

الإرضاع 

لم تشبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اغتيادية 
منه ضمن غذاء متوازن. وتبين أن المنتجات الأخرى 
المستخرجة من هذه العشبة تسبب المشاكل. 

الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون ١‏ 
معلومات أخرى: 

© ما من تحذيرات معينة إن ROE‏ 
تزال تحت عمر45 ولست حاملاء وتتمتع ميد 

بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط, 9 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

© قد يؤدي تناول كميات كبيرة من براعم الفصّة إلى 
فقر دم. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 


المباش لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


تعتبر هذه الثبثة آمئة إجمالاً عند تثاولها بكميات 

ملائمة لفترات قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

| 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


كك الجرعة الففرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

تشنجات في البطن ‏ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


Allspice (Clove Pepper, Jamaican Pepper) jşijdlli الفنفل‎ 


٠‏ معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 019168 8106018 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

٠.‏ الثمار/ الفاكهة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

مثبّت بالحمض 

Eugenol © 


© راتنج 


© زيت 


٠‏ حمس الثائيك 
© زيوت متطايرة 


و التأثيرا ات المعروفة 
© اهتياج الأغشية المخاطية, بما في ذلك غشاء المعدة 
والأمعاء. 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء للتخفيف من 
المقص. 


معلومات متقرقة: 

© المواد الكيميائية النشطة موجودة في الثمار. 

# يوفر النكهة في معجون الأسنان ومنتجات أخرى. 

© يستخدم بمثابة تابل غطري في الأطعمة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يخفف الإسهال. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثتي عشري, أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
قاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة. الفيتاميئات. المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل؛ 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
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دون السنتين: 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
تتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
العباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمئة بالنسبة إلى حالتك. 


إبصدعة جيدة 


السمية 

تعتبر هذه النبتة آمنة إجمالاً عند تناولها بكميات 

شلافنة لفتراخ قصيرة! 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض_ ما يجب فعله 

قد يؤدي مقدار 5 مل توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

من الأوجينول (أي ملء بالطبيب. 

ملعقة طعام) إلى ثوبات 


تشنع وغثيان وتقيق 


Aloe الالوة‎ 


کے معلومات أساسية 
يطلق على الألوة أيضاً اسم الألوة المتوسطية أو ألوة 
بربادوس أو ألوة كوراكاو 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Aloe vera, A. barbadensis, A. officinalis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Aloeclin 8 ©‏ 
Anthraquinones ®‏ 
« السكريد المتعدد 
* الراتنج 
© حمض التانيك 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
© يساعد الإفراز الحليبي (وليس المستحضر المجفف) 
من الأوراق في تخفيف الالتهاب وتسريع الشفاء في 
حروق الدرجة الأولى والثانية. 
© يعمل بمثابة مسهل؛ لكن فائدته أو خطورته ترتبط 
بعدة عوامل. 
© يغالج حروق الأشعة أو أشعة ×. 
©» يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
© له خصائص مقاومة للجراثيم والفيروساث. 
© يشفي الجروح إجمالاً. 
© يشفي قروح الجلد. 
معلومات متفرقة 
© ليس مفيداً لتنظيف الأمعاء قبل عملية جراحية لأنه 
ينظف فقط الامعاء الدقيقة. 
» يستخدم بمثابة جزء أساسي في العديد من 
المسهلات الشائعة 


© يستخدم بمثابة جزء أساسي في بعض مستحضرات 
التجميل. 

27 التأثيرات الإضافية 
2 المحتملة 
© قد يقتل جرثومة 3610910058 6580000035 
عند وضعه على الجلد, لكنه لا يسرع الشقاء. 
© قد يعالج انعدام دورات الطمث عند تناوله داخلياً. 


© قد يخفف من الصداع عند وضعه على الرأس. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© المعاناة من قرحة في المعدة. 

© المعاناة من مشاكل في الامعاء الدقيقة. 

© المعاناة من التهاب القولون التفزحي. 

© المعاناة من التهاب الرتج. 

© المعاناة من البواسير. 

إستشر الطبيب في حال: 

© المعاناة من مشكلة في الجهاز الهضمي 

© أردت تناوله داخلياً. 

الحمل: 

لاتستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطقال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون / 
معلومات أخرى: 

لا تزال الخصائص الشافية للألوة المحقونة داخلياً قيد 
الدرس وتحتاج إلى المزيد من الأبحاث. 

حفظ المنتج 

# يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 


© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


تغتبر هذه النبتة آمنة إجمالاً عند تناولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأكيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
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التفاعلات العكسية أو 


3 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
” ”” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

تشنجات في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إسهال معزوج بالدم. أطلب الإسعاف. 

اهتياج الأمعاء. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إسهال. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


اهتياج بسيط في الجلد. 


تستخدم الألوة مجدداً 


غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
بول أخمر. توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 
ازدياد تواتر البول» 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
والشعور بألم في الظهر بالطبيب. 


Alum Root (American السوشيرة زماءامد5‎ 


ا معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): ١1٥۸6۲3‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة 
» حمض التانيك' 


4 التأثيرات المعروفة 
© يقلص الأنسجة. 
© يحول دون إفراز السوائل. 


معلومات متفرقة: 

© تستخدمه بعض قبائل الهتود في أميركا الشمالية 
لمداواة العديد من الأمراض. 

© يستخدم بمثابة منظف للجسم. 

التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج مرض القلب. 

© قد يحول دون الالتهاب في الجلد المصاب. 


> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
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٠‏ المعاناة من مرض في الكبد أو الكلية. 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلغومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك غلاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما فقي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
التأثيرات السامة 
هذه العشبة داخلياً. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 


الفوائد المحتملة. لا تستخدم 


المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. غير أن التأثيرات السامة تقوق كثيراً 
كل القوائد المحتملة 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
عسر هضم. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل 


أدمة (تورم اليدين 


والقدمين). بالطبيب عند الإمكان. 

يرقان (اصفرار الجلد توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

والعينين). بالطبيب. : 

غثيان أو تقيق. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب 


American Dogwood (American ڱo<wood) البق الأميركي‎ 


معلومات أساسية 


الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 10103 ٥0۲١3‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 


© اللحاء 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض بتوليك 


© كورنين 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
© اهتياج المعدة والأمعاء ويعمل بمثابة مسهل. 
© يسبب انقباضات في الرحم. 

التأثيرات الإضافية 

52 المحتملة 
© قد يخفف الحرارة. 
٠‏ قد يقتل الجراثيم في الطفح الجلدي الملتهب 
ولدغات الحشرات. 
© قد يغالج الملاريا. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كلب املا لآثه يسبب الاجياى: 
إستشر الطبيب قي حال: 
تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
الحمل: 
المخاطر تفوق القوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
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الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

حفظ المنتج: 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 


© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


آمنا نسبياً غند ثناوله بكلميات ملائمة لفتّرات 
قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


ر 52 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 7 الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إجهاض أطلب الإسعاف. 
التهاب الجلد توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Angelica (European Angelica, Garden Angelica) حشيشة الملاك‎ 


ر معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع) 
Angelica archangelica‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© كامل النبتة 


المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض الملاك 

© الراتنج 

زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 
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إن الزيوت المتطايرة تمنح حشيشة الملاك التأثيرات 
الآتية: 


© يخفف سماكة المخاط قي الرنتين والمجاري 
الهوائية ويزيد سيولته. 
© يزيد التعرق. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© تستخدم الحبوب والجذور للتخفيف من رائحة 
وحجم غازات البطن. 
© قد يسبب دورة الطمث. 
© قد يخفف من المغص وانتفاخ البطن. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تثوين الحمل في 
المستقبل القزيب. 
© المغاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال 
© ثناول هذه العشبة لمداواة سشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاغلية) 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات, المغادن؛ الأخماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى! 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاء وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


نيا | السمية 
همتبر آمناً نسبياً عند تناوله بكميات ملائمة لفترات 
قصيرة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانب 
الجرعة المفرطة 


مامن شيء متوقع. 


Anise اليانسون‎ 


٠‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 
Pimpinella anisum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الحيوب 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Anethole‏ 
Creosol ®‏ 
Dianethole‏ 
زيوت عطرية 
Flavonoids‏ 
بروتينات 
Slerols‏ 
Terpene‏ 


التأثيرات المعروفة 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© يساغد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة مقدار البول المنتج. 
© يخفف السعال. 
معلومات متفرقة: 
3 يستخدم اليانسون أيضاً في العطور والصابون 
والمشروينات والأطعمة المخبوزة وبمشابة متكه 
للطعام. 
© إنه متوافر في شكل شاي أو صبغة. 
التأثيرات الإضافية 
لمحتا 
يخفف من عسر الهضم. 
© قد يخفف من المغص. 
© قد يقتل قمل الجسم عند استخدامه خارجياً. 


© قد يعالج التهاب الشعيبات الهوائية. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تشاول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 

مغلومات أخرى: 

التأثيرات السامة تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدم 
هذه العشبة داخلياً. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
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© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


د السمية 

يغتبر أمَناً نسبيا عند تناولة بكميات ملائمة لفترات 
قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Asafetîda (evils Dung) حلتيت‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Ferula 3558106103, E.foetida‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


27 التأثيرات المعروفة 
© اهتياج بطانة المعدة والأمعاء مما يلين البران. 
معلومات متفرقة: 
© تعرّف إليه الأطباء الأوروييين بفضل الأطباء العرب. 
ف له رائحة شبيهة بالثوم وطعم مر مما يجعله دواءاً 
جيذاً لالآركناء: 


التفاعلات العكسية أو 
أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

الزيت قد يسبب: 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

صعوية في التنفس أطلب الإسعاف. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

نوبات تشنج أطلب الإسفاف. 

اهتياج الجلد عند توقف عن تناوله. إتصل 

وضعه عليه بالطبيب عند الإمكان. 


© يستخدم بمثابة تابل. 

© يوفر نكهة لذيذة في صلصة ورستسرشير. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يخفف سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 

الهوائية ويزيد سيولته. 

© قد يعالج المغص. 

© قد يخفف مؤّقتاً من الإمساك. 

© قد يعالج اضطرابات الأعصاب. 

^ 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظتين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي أو المغخص 


التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عفر 45 ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك 


وعتبس آمنّاً نسبياً عند كتاوله ديات ملاتبنةا لقتراخ 

قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراضص ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Barberry (European Barberry) البرباريس‎ 


معلومات أساسية 

الاسم الأحياني (الجنس والنوع) 5أ)3وَانا/ا 8erberis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الثمار/الفاكهة 

© لحاء الجذر 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© بريامين 

© بريرين 


© بريزويين 


© كولومبامين 
© هيدراستين 
© جاتروريزين 
© أوكسيكانيتن 
© بالماتين 


4 التأثيرات المعروفة 
© يوسّع الأوعية الدموية. 
© يبطئ خفقان القلب. 
© ينشط عمل الأمعاء ويساعد قي التخفيف من 
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الإمساك. 
© يخفف من تقلص المجاري الهوائية. 
معلومات متفرقة: 
© يتم تحويل الثمرة إلى هلام. 
© تستخدم الجذور لصبغ الصوف. 
التأثيرات الإضافية 

7" المحتملة 
© قد يخقف من الإسهال. 
© قد يخفف من سوء الهضم وغسر الهضم وحرقة الفم 
ه قد يعالج التهايات الجلد. 
© قد يخقف من أعراض التهاب الكبد ومرض الكبد 
واليرقان. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون الستتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً, مبدئياً 
يصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط. ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمئة بالنسبة إلى حالتك. 


/ 


السمية 
يعتير خطراً قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى الأولاد والذين 
تخطوا 55 عاماً أو الذين تناولوا كميات كبيرة لقترات 
ی 8 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات الفكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
تغيرفي خفقان القلب. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


(EN 


بالطبيب. 

تويات تشنّج. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

غثيان. تقيق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


اهتياج المعدةء إسهال. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Barley الشعير‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Hordeum distichon‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© أجزاء متنوعة من كامل النبتة تختلف حسب البلد 
والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشية: 


1 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
يوفر التغذية للجسم. 
معلومات متفرقة: 
الشعير هو من الحبوب ويحتوي أساسا على مواد 
مغذية. 
التأثيرات الإضافية 
: المحتملة 
يستخدم بمثابة منشط بعد اهتياج المعدة والأمعاء. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
لديك حساسية تجاه الشعير أو الغلوتين. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). ١‏ 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال: مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبهب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
إن الشعير الملوث بالفطريات قد يسبب التسمم 
للحيوانات. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
ه لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرظوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمئة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك 


السمية 
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لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
اللا التفاعلات العكسية أو 

/ التأثيرات الجانبية أو أعراض 


55 الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Bayberry (wax Myrtle) andl 


٠“‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 68011868 M٥4‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© الفاكهة/الثمار 
« الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© أليومين 
بريرين 
زيت عطري 
فلافوتويد 
حمض غاليك 
صمغ 
Myricitrin‏ 
Myricinic acid‏ 
Palmitin‏ 
راتنج 
نشاء 
اد 
حمض التانيك 
Trilterpenes‏ 


التأثيرات المعروفة 


© يخفف من احتقان الأنف. 
© يخفف من الحمى. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
معلومات متفرقة: 
© أدّت حقن خلاصة اللحاء إلى تسبيب السرطان في 
الحيوانات المخبرية. 
© تستخدم الشمعية عموماً بمثابة جزء آساسي أساسي 
في مستحضرات التجميل والمستحضرات الصيدلية 
والشموع. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
الاستعمال الداخلي: 
© قد يسبب التقيؤ. 
© قد يعالج الزكام الشائع. 
© قد يعالج الإسهال. 
© قد يعالج اليرقان. 
الاستعمال الخارجي 
© قد يشفي القرحة. 
© قد يعالج مشاكل اللثة. 
© قد يخفف من ورم الدوالي. 


© قد يحسّن الدورة الدموية. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© هناك تاريخ للسرطان (لا يوصى باستعماله بسبب 
احتوائه على التانين). 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,يماقي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات؛ المعادن؛ الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
نون السئكين: 
مغلومات أخرى 


Bearberry (Uva-ursî) علب الدب‎ 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجئس والنوع): 
Arctostaphylos Uva-ursi‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© أربوتين 


»© كلورين 


263 


© ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملا. وتتمقع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع 

© قد يؤثر في توازن الالكتروليت من خلال زيادة 
الصوديوم وخفض البوتاسيوم؛ مما يؤدي إلى ارتفاع 
ضغط الدم وتورم اليدين والقدمين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشية. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


امن مشاكل متوقفة 


52/118916 حمض‎ 
Ericolin 

حمض 6|١16‏ 
Hydroquinone‏ 
حمض ٥1ا۸3‏ 
Myricetin‏ 
Quercetin‏ 
حمض التاتيك 
حمض 650116لا 


زيوت متطايرة 
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التأثيرات المعروفة 
© يقلص الأنسجة البولية. 
© يحول دون إفراز السوائل. 
© يخفف من الألم البولي. 
© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 
© يغيق امتصاص الحديد والمغادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
معلومات متفرقة: 
©» يصبح البول أخضر اللون عند تناول عنب الدب. 
© كان يستخدم بكثرة لمعالجة التهابات المجاري 
البولية قبل تطوير العقاقير الأكثر فاعلية. 
التأثيرات الإضافية 


المحتملة 
الأوراق المغلية والمسحوقة 
© قد يكون جيداً لالتهابات الكليتين. 
© قد يسكن الألم. 


© قد يخقف من الغثيان. 
© قد يخفف الطنين في الأذنين. 
© قد يعالج مشاكل التنفس. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تتاول عقاقير أو أعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, القيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 

لا تستخدمية إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطقال والأولاد 

ما دون السنتهن, 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 

تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 

بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 

تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 

المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 

والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمئة بالنسبة إلى حالتك. 
السمية 

يتب رآمنا نسبيا عند تناوله بكميات ملائمة لفرات 

قصيرة (ليس أكثر من أسبوع واحد). 

التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض 

الجرعة المفرطة 


مامن مشاكل متوقعة 


> 


Birch اليتونلا‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Betula alba, B.lenta‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
« الأوراق 
المواد الكيمياثية الموجودة في هذه العشبة: 
© بتولين 
© 6اةالإءااةة Meth‏ (شبيه بالأسبيرين) 
٠‏ راتنج 
© قطران 


4 التأثيرات المعروفة 
ه يقاوم الاهتياج عند وضعه على الجلد الذي يغلف 
© يخفف الالتهاب في الأنسجة. 
معلومات متفرقة. 
© تمتاز الأوراق برائحة عطرية جميلة لكن طعمها هر 
© يجب شرب الكثير من الماء عند معالجة التهابات 


المجاري البولية. 
التأثيرات الإضافية 
: 100 


© قد يعالج الروماتيزم والقصور القلبي الاحتقاني 
عند نقعه لاستخراج خصائصه الطبية. 

© قد يعالج المشاكل الجلدية عند استعماله موضعيا. 
© قد يقلص الأنسجة. 

© قد يعالج التهاب المفاصل. 

© قد يحول دون إفراز السوائل. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال؛ 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

3 تناول عقاقير أو آعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
ذون السنقون. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدة, وتتتاول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المتتع: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة: 

© إحفظه في مكان آمن يعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك 
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لم تتحدث المراجع 


سمية هذه العشبة. 


الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 


الزهرة الثلائية 81141004 


ر معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Trillium erectum, T.pendulum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© راتنج 
© سابونين 
© نشاء 
© حمض التانيك 
© زيوت متطايرة 


٠‏ التأثيرات المعروفة 

© اهتياج الأغشية المخاطية. 

© يعالج اهتياج المعدة والأمعاء. 

معلومات متفرقة: 

© يستخدمه الهنود في جنوب شرق الولايات المتحدة 

بمثابة مسهل. 

© يستخدم أيضاً بعثابة كمادة مسكنة للألم, 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

قد يعالج عدم انتظام دورة الطمث أو ازدياد تواتر هذه 

الدورة. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجا 1 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
ه تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال: مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن: الأحماض الأمينية: 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
اع 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 

تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط, ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرغة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


ist or) البطباط‎ 


٠“‏ معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Polygonum bistorta 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© أجزاء متنوعة من الثبتة تختلف حسب البلد 


والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض التانيك. 


| التأثيرات المعروفة 
تستخدم جذور النبتة لقبض الأنسجة الحية. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
قد تسبب الجذور التقيؤ. 


> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أوتظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستفيل القزيت. 
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السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
77 الجرعة المفرطة 


مامن مشاكل متوقعة. 


© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبيةء بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
كَرَّالٍ ققحت ر45 ولس حتاطلاً. ودتمقع سدقي 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
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تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنقج: 

» يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إلى حالتك. 


1 السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

نزف من المعدة يتجلى توقف عن تناوله. إتصل فورا 
في تقيؤدم أحمر فاتح بالطبيب. 

أو مادة شبيهة بحبوب 
القهوة. 

تلف الكلية يتجلى 

في وجود دم في 
البول؛ وتضاؤل إنتاج 
البول» وتورم اليدين 
والقدمين. 


5 
(0 


أطلب الإسعاف. 


توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Bitter Lettuce (Prickly Lettuce) jail الخس‎ 


4 
2 معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Lacluca virosa, L. scariola‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

اللثى (لبن النبتة). الذي يستخرج من جذوع 
الأزهار. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
الكاوتشوك 
Hyoscyamine‏ 
Lactucerol‏ 
Lactucic Acid‏ 
Lactucin‏ 
Mannite‏ 


نيترات 


© زيوت متطايرة 


<6 - 

⁄ التأثيرات المعروفة 
يقمع الجهاز العصبي المركزي. 

07 التأثيرات الإضافية 
ةا المحتملة 
© مسكن ويخفف من القلق أو الاضطرابات العصبية. 
© قد يعالج السعال. 
© قد يعالج ألم الصدر الناجم عن مرض الشريان 
التاجي. 
© قد يسبب "النشوة” عند تدخينه. 


00 


#7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال: 

کنن حاملاً آي تظنين أأنك: تخامل أو كتوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرينء المسهّلات, أدوية الزكام والسغال. مضادات 
الحموضة؛ القيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

مغلومات أخرى: 


يجب استخدام هذه النبتة تحت إشراف طبي. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إلى حالتك. 


قم 


السمية 

يعتبر آمناً نسبياً عند تتاوله بكميات ملائمة لقترات 

قصيرة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

> > التأثيرات الجانبية أو أعراة 

لك كا التاثيرات الجانبية او اعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فغله 
صعويات في التنفس. أطلب الإسعاف. 


Bitter ROO (RNeumatism Weod, Spreading Dogbane) الحشيشة الصرة‎ 


7 

4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Apocynum androsaemifolium‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© البتلات/الزهرة 
© الجذمور 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Apocynein ©‏ 


Apocynin © 
Cymarin © 
Saponin ® 


A‏ التأثيرات المعروفة 

© يبطئ خفقان القلب. 

© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 


© لم يثبت تأثير هذه النبتة في القلب. ومستحضرات 
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الديجيتال الموصوفة أفضل كثيراً في معالجة أمراض 
القلب مثل قصور القلب الاحتقاني وعدم انتظام خفقان 
القلب. 

© يطلق هذا الاسم على العديد من التباتات ذات السمية 
المختلفة. لذاء تأكد جيداً مما تتتاولة. 

© تزداد حاجتك إلى البوتاسيوم غند تناول هذه 
العشبة. لذاء تناول مكملات البوتاسيوم أو المزيد من 
الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم. مثل الممشمش والفاكهة 


الممضية والمون 
التأثيرات الإضافية 
2 المحتفلة 


© قد يعالج قصور القلب الاحتقاني. 
© قد يعالج خفقان القلب السريع. 

© قد يعالج حصى المرارة. 
© قد "يصحح” دفق الصفرا 
© قد يعيد القوة إلى الأنسجة أو 


ين النذيية جن 
استخدام الجذور والجذمور لإعداد مستحضر طبي. 


'” توقف: ملاحظات وتحزيرات 
لا تتناوله في حال 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري,. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بسا في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة: القيتاميثات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

اتسمل: 


لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيت. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

يجب استخدام هذه النبتة تحت إشراف ظبي, 
حفظ المنتج: 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتير هذه النبتة خطرة قليلاً, خصوصاً بالنسبة 
للأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات كبيرة لفترات طويلة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>> الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

اتخفاض سريع في أطلب الإسعاف. 

ضغط الدم. وتشمل 

الأعراض فقدان الوعي 

والعرق البارد والشحوب 

والنبض السريع. 

التهاب المعدة. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

عدم انتظام خفقان أطلب الإسعاف. 

القلب. 

تقيق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


Bittersweet (Bitter Nightshade, European Bittersweet) الحرابية‎ 


ر معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Solanum dulcamara‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشية: 
Dulcamarin e‏ 
Saponins ©‏ 
Solanidine e‏ 
Solanine e‏ 


4 التأثيرات المعروفة 
يقمع الجهاز العصبي المركزي, 
معلومات متفرقة 
الجرابية نبتة خطرة. تؤدي الكميات السامة إلى قمع 
الجهاز العصبي واحداث الدوار. أما الثمار فهي سامة 
جداً. 
التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
© قد يعالج الأكزيما. 
© قد يخفف الألم. 
© قد يحسّن الشهوة الجنسية. 
77 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
» كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 


قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تنحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرآوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تقوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرار: 
الجرعة الأمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتير هذه النيقة خطرة قليلاً: عضوضسا بالتسبة 
كلأولاد والذين تغطوا 55 عاضا والذين يكتاولون 
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جرعات كبيرة لفترات طويلة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

المواد السامة موجودة خصوصاً قي الفاكهة غير 

الناضجة. مما يؤدي إلى الأعراض التالية: 

حرقة في الحنجرة. ‏ توقف عن تناوله.إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 


Black Walnüt الجوز الأسود‎ 


4 
معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 51973 4۸8اودال 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© القشرة الخارجية 
© اللحاء الداخلي 
« الأوراق 
© الجوز 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Ellagic Acid ®‏ 
Juglone ®‏ 
Mucin ®‏ 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
© يخفف من الإمساك. 
© يخفق من طفيليات الأمغاء. 
معلومات متفرقة 
© تفضي القشرة الخارجية للجوز إلى صبغة بنية 


غيبؤبة أطلب الإسعاف. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيب. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيب. 

أظلب الإسعاف. 


ضعف في العضلات. 
غثيان أو تقيؤ 


نبض بطيء 


تستخدم لصبغ الشعر والثياب. 

» يتوافر الجوز الأسود في شكل صبغة وخلاصة 

ولحاء مجفف وأوراق. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج الالتهابات الفطرية في الجلد. 

© قد يعالج الثآليل واللبلاب السام. 

© قد يعالج مرض القوباء وقروح البرد. 

© قد يعالج قدم الرياضي وحكاك الأعضاء التناسلية. 

© قد يخفف من حالات تسمم الدم. 

© قد يساعد في معالجة حب الشباب. 

© قد يعالج الالتهابات الفطرية. 

© قد يساعد في معالجة قروح الفم الأكالة. 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً آو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تتاول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبهب. 

الإرضاع 

ل تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب: 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدة:؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
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حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 


© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

* لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة؛ 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


رسمي لدرجة 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاغلات العكسية أو 


> 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض مايجب فعله 

إسهال خفيف. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ألم في أعلى البطن. 2 توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


الطحلب الأسود Bladderwrack‏ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Fuycus vesiculosus‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
آجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Alginic Acid ®‏ 
ه Bromine iodine‏ 
Fucodin ®‏ 
Laminarin ©‏ 


“+ التأثيرات المعروفة 
يمتص الماء في الأمعاء لتسهيل التخلص من البراز. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج السمنة. 
© قد يزيد من نشاط الغدة الدرقية. 
© قد يقتل طفيليات الأمعاء. 


2 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات. أدوية الزكام والسغال. مضادات 


الحموضة. الفيتامينات؛ المعادن. الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

ال 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإر, خان 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا ي 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنث تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولت حاملاً تتمتع مبدئياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في حزانة الدواء في الحمام. قالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Blessed thistle agi) الجوز‎ 


ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Cnicus benedictus‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد 
والثقافة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Cincin ©‏ 


© زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 

© يحفزإنتاج الحليب لدى الأم المرضعة. 
© مضاد للجراثيم. 
© مضاد للالتهاب. 
مخثّر 
معلومات متفرقة 
٠‏ يوضع على الجلد الذي يغطي مفصلاً ملتهباً 
للتخفيف من الاهتياج, 
© لم تدرس تأثيرات هذه النبتة كثيراً بعد. 
© يجب حمل النبتة بحذر تفادياً لتسمم الجلد. 

7" التأثيرات الإضافية 
١‏ المحتملة 
© قد يساعد في التخفيف من الحرارة. 
يخفف الصداع. 
ينظم دورة الطمث. 
© قد يدفع إلى التقيؤ. 
© قديعالج الجروح والرضوض عند استخدامه 
خارجيا. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغخص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المغادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بغد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حا 0 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف وياردء بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
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© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 


Blueberry العنبية‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع): "ا٥۷0‏ (توجد 
عدّة أنواع) 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
« الأوراق 
© الجذوع 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© أحماض دهنية 
Hydroquinone‏ 
Loeanolic acid‏ 
Neomyrtillin‏ 
حمض التانيك 
حمض ع امول 


2 التأثيرات المعروفة 

© يخفض مستوى السكر في الدم. 

© يعيق امتضاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخليا 


لأعراض التسمم: فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجا اعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب. 
© يعالج الإسهال. 
التأثيرات الإضافية 
© قد يعالج القرحة. 


© قد يعالج التهاب المعدة والأمعاء. 

© قد يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل 
من خلال زيادة إنتاج اليول, 

© قد يعالج نزف اللثة ويحول دوته. 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظتين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات؛ أدوية الزكام والسغال. مضادات 


ال 
2 


الحموضة: الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
قزال كحك عمنر 5 ولسث حاملا: وتتمتع يدنه 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
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المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع 
سمية هذه العشبة. 
التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>" الجرعة المفرطة 


مامن شيء متوقع, 


الرسمية عن أي معدّل رسمي لدرجة 


5801165 6 (Ague Weed, Richweed, White Snakeroot) di العشبة‎ 


ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Eupatorium perfoliatum, E.rugosum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الأوراق 

© البتلات/الزهرة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© أحماض دهنية 

Eupatorin ه‎ 

© راتنج 

© سكن 

Tremetone ® 

© زيوت متطايرة 

9 شمع 


مو التأثيرا ات المعروفة 
© قد يسبب “دوار الحليب” عند البشر. وهو مرض يمتاز 
بالتقيؤ والارتجاف والألم الحاد في البطن نتيجة 
تناول مشتقات الحليب أو لحوم الأبقار أو الأغنام 
المسممة بهذه العشبة. 
© يسبب التقيو. 
معلومات متفرقة 
يتراكم الترمتون 77870181008 ببطء في الأجسام 
الحيوانية وقد يسبب أعراض تسمم. ويحدث الشيء 
نفسه في الأجسام البشرية أيضاً. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يخقض مستوى السكر في الدم. 
© قد يعالج الملاريا. 


278 


© قد يعالج الحمى. 
يعالج الزكام والانفلوئرًا والسعال. 
© قد يقاوم الالتهاب. 
© قد يعالج التهاب المقاصل. 
توقف: ملاحظات 


وتحزيرات 
لا تتناوله في حال 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاثاة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسغال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل. 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه قي مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشية. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن أي معدل رسمي لدرجة 
سمية هذه العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
: التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجائبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب قعله 

صعويات في التنفس. أطلب الإسعاف. 

غيبوبة أطلب الإسعاف. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

لعاب سائل. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

ارتجاف العضلات. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. ١‏ 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تصلب توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

وهن توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


BUchlU (Honey Buchu; Short-Leaf Mountain Buchu) gi gl 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 091001103 805"2 


الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© الكاقور 

Diosmine e 


Hesperidin ® 
Isomenthone © 
هلام نباتي‎ © 

« راتنج 

© زيوت متطايرة 


ب التأثيرات المعروفة 
© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 
© يعمل بمثابة مطهر بولي. 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
٠‏ قد يعالج اهتياج المثانة. 
© قد يعالج اهتياج الإحليل البولي. 
© قد يعالج الانتفاخ المرتبط بتناذر ما قبل الطمث. 
© قد يدر البول. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة؛ الفيتامينات: المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحثملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب آلا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاء وتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصاتع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد: بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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السمية 
تغتبر هذه العشبة آمئة نسبياً تخد تناؤلهآ بكميات 
ملائمة لفثرات قصيرة. 
لأغعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


النبق المسهل Buckthorî‏ 


2 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Rhamnus cathartica‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© الثمار/الفاكهة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Anthraquinone ®‏ 
Emodin e‏ 
ا 
التاثيرات المعروفة 
© اهتياج المعدة والأمعاء وقد يفضي إلى براز سائل 
ومضطرب. 
© يستخدم لمعالجة الإمساك القصير الأمد. 
معلومات متفرقة 
© يتم صنع عدّة صبغات من عصير هذه الثمار. 
© قد يصاب الأولاد بأعراض التسمم بعد تناول 20 
ثمرة تقريباً. 
© يتم صنع الشراب المركز من الثمار. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامان والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


التأثيرات الإضافية 
5 النختملة 
قد يلين الأمعاء. 


* توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال؛ 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة. الفيتاميثات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وغقاقير أخرى. 
الحمل: 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

© ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول الغشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

© لا تستخدمه بالتزامن مع مليّنات أخرى. 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف وبارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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السمية 


لم تتحدث المراجع 
العشبة, 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الرسمية عن درجة سمّية هذه 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال حاد وشديد 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

السيولة. بالطبيب. 

إسهال عنيف. أطلب الإسعاف في حال 
العجز عن السيطرة عليه. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود دم 

في البول؛ وتضاؤّل 

تدفق البول وورم في 

اليدين والقدمين. 1 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

تشنجات في المعدة ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبیب. 


Burdock (Edible Burdock, Great Burdock, Lappa) الأرقصيون‎ 


7 
4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 2003| ۸۲٤10۲١‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
© الحبوب 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


Arctiin 

Inulin 

حمض التانيك 
الفيتامينان 8 و 


زيوت متطايرة 


7 التأثيرات المعروفة 
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ينشط جهاز المناعة 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يعالج مشاكل الجلد. 

© قد يعالج داء النقرس. 

© قد يخفف من التهابات المجاري البولية. 
© قد يعالج الالتهابات الفطرية والجرثومية 
© قد يعالج التهاب المفاصل والروماتيزم. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله قي حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات. المعادن: الأحماض الأمينية, 


المكملات وعقاقير أخرى, 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإر ,ضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 


يجب آلا يمتح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستكهن. 

حفظ المنتج. 

© يجب حقظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


نيا السمية 
تعتبر هذه العشبة آمنة نسبيا عند تناولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

توسع البؤبؤ. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

جقاف الفم توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

هلوسات أطلب الإسعاف. 

انزعاج في المعدة. توقف عن تناوله. إتصل فورا 


بالطبيب. 


Calamus Root gg جذر‎ 


معلومات أساسية 
يطلق أيضاً على جذر الوجً اسم الجذر الحلوء أو جذر 
الجرذ. أو الراية الحلوة. أو القصبة الحلوة. أو الأقورون. 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 63130105 860105 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Asarone ©‏ 
Beta-asarone ©‏ 
Camphene ©‏ 
Caryophyllene e‏ 
Eugenol ©‏ 
Pinene e‏ 


© زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© يسبب الهلوسات. 
معلومات متفرقة 
© يستخدم جذر الوجّ أساساً في الهند لمعالجة عدة 
آمزاض. 
© أدى الزيت العطري المستخرج من الجذور إلى مرض 
السرطان عند الجرذان. لذاء منعت وزارة الصحة 
الأميركية استعمال شتى أنواع هذه النبتة. 
التأثيرات الإضافية 


3 المحتملة 
© قد يعالج الريو. 

© قد يعالج السعال. 

© قد يعالج سوء الهضم. 


© قد يعالج نوبات التشنج. 

© قد يعالج الصرع, 

© قد يعالج نوبات الهستيريا. 
© قد يعالج الجنون. 

© قد يعالج طفيليات الأمعاء. 
© قد يحسن الشهوة الجنسية. 


© قد يخفف من الحمى. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
# تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات: أدوية الزكام والسغال, مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأميئية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
اتحمل: 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإره شاع 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع ميدئياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متثاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من غمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ل( انسمية 
تعتين هذه الغشبة خطرة حَصَِوْصاً بالنسبة إلى الأولان 
والذين تخطوا 55 غأماً والذين يتناولون جرعات أكبر 
من تلك الموصى بها لفترات طويلة من الوقت. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

> 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


< > الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
هلوسات أطلب الإسعاف 


California Po ضط‎ py خشخاش قاليفورنيا‎ 


٠“‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحياثي (الجنس والنوع): 
Eschscholzia californica‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

كامل النبتة باستثناء الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Coptisine ©‏ 


Sanguinarine e 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 


مخدر خفيف. 


© يزيد من إفراز العرق. 

© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 

معلومات متفرقة 

لا يحتوي خشخاش كاليفورنيا على أية مشتقات 


مخدّرة» مثل المورفين أو الكودين. فنبتة الخشخاش لها 
خصائص مختلفة عن هذه النبتة. 
التأثيرات الإضافية 
67 المحتملة 
يستخدمه المدمنون على المخدّرات للحصول على 
تأثيرات مسكنة أو معدّلة للمزاج. 


T0 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
قاعلية). 

٠.‏ تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 


الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45) ولست حاملاً. وتتمتع مبدنياً 
جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطء ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


Caraway القراويا‎ 


معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): C3۲۷‏ 8/0010 © 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الأوراق 

© الحبوب 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© أوكسالات الكلسيوم 

Carveol e 

© 030/006 (زيت متطاير) 

Dihydrocarvone ® 
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والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطييب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


سا السمية 

تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
4" انجرغة انمفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
تغير في سرعة خفقان توقف عن تناوله. إتصل فور 
القلب. بالطبيب. 
دوار توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
© أحماض دهنية 
© بروتينات 
a“‏ 
(١‏ التأثيرات المعروفة 
© معطر 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
معلومات متفرقة 


© يستخدم الكراويا بمثابة منكه عند خبز الأطعمة. 
© يستخدم زيته لصنع البوظة. 

© ما من تأثيرات متوقعة في الجسم. سواء جيدة أو 
سيئة. عند استخدام هذه العشبة بكميات صغيرة جدا 
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لتعزيز نكهة الطعام 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يخفف من الانتفاخ عند الاطفال الرضع. 
© قد يعالج تشنجات البطن. 

© قد يعالج الغثيان. 

© قد يعالج داء الجرب. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

٠.‏ تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المغادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوضفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً تتمقع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وياردء بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


رر السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

بالجرعات الكبيرة فقط 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إحباط الجهاز العصبي أطلب الإسعاف. 

المركزي. 


غثيان أو تقيئ. 


توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Cardamom Seed السالن‎ a 


# معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع) 
Ellettaria cardamonum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الحبوب 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© زیت مثيّت 
صمغ 
نشاء 
Terpene alcohol‏ 
Terpinene‏ 
زيوت متطايرة 
تلوين أصفر 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© يسبب إسهالاً عنيفاً مع الكثير من الغازات. 
معلومات متفرقة 
يضفي النكهة إلى الأطعمة. 
التأثيرات الإضافية 
ِ المحتملة 
© قد يعالج الالتهاب الشعبي. 
© قد يعالج سلس البول. 


)> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تتاول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتاميئات, المعادن: الأحماض الأمينية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصقة من الطبيب. 


الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزاتة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Catalpa القتلية‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Catalpa bignonioides‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Catalpin e‏ 
Catalposide e‏ 


التأثيرات المعروفة 


اهتياج المعدة والأمعاء. 
التأثيرات الإضافية 
ول المحتملة 
قد يعالج الربى, 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظئين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلغومي. أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحثملة. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 


المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Catechu;, Black الكاد الأسود‎ 


معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنو ع): ٥4)0۸‏ 268613 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض التانيك. 


4( التأثيرات المعروفة 
© يقلص الأتسجة. 
© يحول دون إفراز السوائل. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
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التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
جلد بارد ورطب. توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطفيت. 

انخفاض سريع في أطلب الإسعاف. 

ضغط الدم. وتشمل 

أعراض ذلك الإغماء 

والشحوب والنبض 

السريع. 

نيض سريع وضعيف. أطلب الإسعاف. 


رر التأثيرات الإضافية 
٠‏ المحتملة 

© قد يخفف من النزف الدموي غير الاعتيادي. 
© قد يعالج الإسهال المزمن. 

© يستعمل لغرغرة الحنجرة المتقرّحة. 


را توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حال أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
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التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكتر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأميئية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
يصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط. ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج. 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 


المباشر. لا تحفظه قي الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آم بعيدا عن متتاوق الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 


لم تتحدث المراجغ الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب ففله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل قورا 
بالطبيب. 
ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 
يتجلى في ظهور دم 
في البول؛ وتضاؤل 
دفق البول وورم في 
اليدين والقدمين. 
تفيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


Catha (Khat Plant) القسات‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحياتي (الجنس والنو ع): وااناك© 8158© 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Cathidine e‏ 
Cathine ®‏ 
Cathinone‏ 
Celastrin‏ 
Choline‏ 
Katine‏ 
حمض التانيك 


التأثيرات المعروفة 
© يتشط الدماغ والحبل الشوكي عبر نقاط الاشتباك. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
معلومات متفرقة 
قد يفضي إلى عادة معينة. فالمدمتون عليه قد يكثرون 
من الكلام فيما هم مصابون بالإخباط واللامبالاة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج التعب عند مضغ أوراقه أو نقعه لإعداد 
يشاي. 
© قد يقمع الشهية. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أوتظنين أنك حامل أو تثوين الحمل في 


المستقبل القريب. 

* المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

٠‏ تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسغال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطقال والأولاد ما 
دون السنتين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بغيداً غن متثاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة؛ 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً, خصوصاً بالنسبة 
للأولاد والذين تخطوا55 غاماً والذين يتناولون 
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جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

صعويات في التنفس. أطلب الإسعاف. 

إحباط توقف عن تناوله. إتصل 


ا 


النمناع البزي (درهمادع Catnip (Catmint,‏ 


ر 
ها معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 8181© 1/68918 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 
© الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ةا حمض أسثيك 
© حمض بوتريك 

Citral 

Dipentene 

Lifronella 

Limonene 


5 1 التأثيرات المعروفة 


بالطبيب عند الإمكان. 

شعور بالنشاط والخفة. توقف عن تتاوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

ارتفاع ضغط الدم. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تزايد خفقان القلب. أطلب الإسعاف. 

شلل أطلب الإسعاف. 

اهتياج في المعدة. ٠‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

مع نزف. بالطيت 

© يؤثر في الجهاز العصبي المركزي. 

© يخفف من التشنجات في الهيكل العظمي أو 

العضلات. 

© يخفف من عسر الهضم. 

معلومات متفرقة 


ليس النعناع البري عقاراً مسبياً للنشاط والخفة؛ رغم 
أن عدة تقارير تشير إلى العكس. 

+ التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يزيد من إفراز العرق للتخفيف من الحمى عند نقع 
أوراقه. 
© قد يعالج المغص عند شم أوراقه. 
© قد يعالج الأرق. 
© قد يغالج الزكام والائفلونزا. 
© قد يخفف من احتقان الالتهاب الشعيبي. 


0 95 
لاد توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تتوين الحمل في 
الستقيل القريّب: 


إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشية لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرينء المسهّلات: أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

للخل 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمن أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

مغلومات أخرى 

ما من تحذيرات مغينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


Celery Fruit (Celery) الكرفس‎ 


ف معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Apium graveolens.‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© العصير 

© الجذور 

© الحبوب 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه D-limonene‏ 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة آمنة عموما. عند تناولها بكميات 

ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

< 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


2 : 
7 ى الجرعة المفر 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
اهتياج في المعدة. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
© نيترات 
© راتنج 
Sedanoic anhydrides ©‏ 
Sedanolide ®‏ 
© زيوت متطايرة 


4 التأثيرات المعروفة 

© يخقف من التشنجات في الهيكل العظمي أو 
العضلات. 

© يسبب انقباضات في الرحم. سواء كانت المرأة 


254 


حاملاً أو لا 

© يخقف من ضغط الدم عند تتاوله في شكل عصير. 

© يخفف من الغازات في المعدة والأمعاء. 

معلومات متفرقة 

© ما من تأثيرات متوقعة على الجسم, سواء جيدة أو 

سيثة؛ عند استخدام هذه العشبة بكميات صغيرة جداً 

لتحسين نكهة الطعام أو عند تناولها لوحدها. 

© قد يصاب العاملون في حقول الكرفس بطفح جلدي. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يقاوم التأكسد (بذوره). 

. قد يسكن الألم. 

© قد يعالج تشنجات الدورة الشهرية. 

© قد يعالج التهاب المفاصل. 

© قد يحسن الشهوة الجنسية (الجذور). 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت في الأشهر الثلاثة الأخيرة من الحمل. 
إستشر الطبيب في حال 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك غلاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تتاول عقاقير أو أعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المعادن: الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
يفترض ألا تظهر أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي 
تتناول مقادير صغيرة منه. كجزء من الغزاء المتوازن. 
لا تشربي كميات كبيرة من عصير الكرفس. 
الإرضاع 
يفترض ألا تظهر أية مشاكل لدى الأطفال الذين 
يرضعون الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو 
اعتيادية من الكرفس ضمن غذاء متوازن. ولم يتبين أن 
المنتجات الأخرى المشتقة من هذه العشبة تسيب 


المشاكل. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط. ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
تعتبر هده العشبة آمنة عموماً عند تناولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم؛ راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فغله 
سكون غمیق أطلب الإسعاف. 
(بكميات كبيرة), : 
مخاض مبكن. أطلب الإسعاف. 


حشبشة القلطريون (رمنهامعع Centaury (Minor,‏ 


معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Centaurium erythraea, ©. umbellatum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 


© البتلات/ الزهرة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Amarogentin ®‏ 

Erytaurin © 


Erythrocentaurin ® 
Gentiopicrin ® 
Gentisin e 


التأثيرات المعروفة 
© يخفف من عسر الهضم. 
© قد يحسّن الشهية. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
ما من تأثيرات إضافية معروفة 


توقف: ملاحظات وتحذزيرات 
لا تتناوله في حال 
. كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقيل القريب. 
© المعاثاة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة ممشكلة طبية لم تتحسن 


خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المغادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات مغيئة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, يعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
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التفاعلات العكسية أو 
2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
77 الجرعة المفرطة 
فقط عند تناول كميات كبيرة أو في حال الجرعة 
المفرطة العرضية. 
العلامات والأعراض 
غثيان أو تقيؤ. 


ما يجب فعله 
توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


Chinese Rhubarb (Canton الزوائة الصسيدي زطعدطنط؟‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Rheum officinalis, R. palmatum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
© الجذمور المجفف 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Aloe-emodin e‏ 
Anthraquinone ®‏ 
Chrysophanol ©‏ 
Emodin e‏ 
© حمض التانيك 
/ 
ان التأثيرات المعروفة 
© اهتياج الغشاء المخاطي للأمعاء. 
© يسهل المعدة بشدة. 
معلومات متفرقة 
لا نتحدث هنا عن الرواند الذي ينمو في الحدائق. 


7 التأثيرات الإضافية 


ما من تأثيرات إضافية معروفة. 


77 توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين. المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 

تجنبي تناول هذه العشبة بإفراط. 

الإرضاع 

تجنبي تناول هذه العشبة بإفراط 

الأطفال والأولاد 

يجب آلا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

» ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط, ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

© لا يوصى باستعمال هذه العشبة بشكل متواتر, إذ 
تتوافر أعشاب أخرى مسهلة أقل قوة. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تخفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


جوز الهلد Coconut‏ 


اک معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): ١٥۴8۲3‏ 0605© 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© زيت من البذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

زیت مثيّت 

حمض التانيك 

Trilaurin 


Trimyristin 
Triolein e 
Tripalmatic acid e 
Tripalmatin e 
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والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


يعتبر أمناً نسبياً عند تناوله بكميات ملائمة لفقرات 

قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

> التأثيرات الجانبية أو أعراض 


لك ت ERY:‏ 

” 7 الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

تشنج وألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل فورا 

: بالطبيب. 0 

إسهال (سائل جدا توقف عن تناوله. إتصل فورا 
مع غازات). بالطبيب. 

Tristearin ل‎ 


/⁄ التأثيرات المعروفة 
» يحول دون إفراز السوائل. 
© يفيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
معلومات متفرقة 
© يستخدم جوز الهند لصنع الصابون؛ ومراهم اليدين 
وفروة الرأس وبعض الأطعمة. 
© إن أنواع الصابون المرتكزة على جوز الهند مفيدة 
لأغراض بحرية لأنها لا تنفصل بسهولة بفعل مياه 
البحر أو المحلول المالح. 
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التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


ما من تأثيرات إضافية معروفة. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
1 3 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقيرآوأعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات» المعادن. الأحماض الأميئية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
يفترض ألا تظهر أبة مشاكل لدى المرأة الحامل التي 
تتناول مقادير صغيرة منهء كجزء من الغذاء المتوازن. 
ولم يتبين أن المنتجات الأخرى المشتقة من هذه 
العشبة تسبب المشاكل. 
الإرضاع 
يفترض ألا تظهر أية مشاكل لدى الأطفال الذين 
يرضعون الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو 
اعتيادية من جوز الهند ضمن غذاء متوازن. ولم يتبين 
أن المنتجات الأخرى المشتقة من هذه العشبة تسبب 
المشاكل. 


الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ماعن تحذيرات عة إن كنت تجطيك الطفونة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولس حاملاً. وتتمتع مبدئهآً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيدا عن الضوء 
لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

٠‏ لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

النبتة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطفيت 


Cohosh, Blüe (Papoose Root, Squaw Root) جذر الثعبان الأزرق‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Caulophyllum thalictroides‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
٠‏ الجذور 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Coulosaponin ®‏ 
Leontin e‏ 
Methylcystine ®‏ 


التأثيرات المعروفة 
© يحفز انقباض العضلات الطرية (الأوعية الدموية 
والعضلات الصغيرة المحيطة ببعض الشرايين وألياف 


العضلات في الرحم). 

© يرفع ضغط الدم, 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يعالج مشاكل دورة الطمث. 
© قد يحفز تقلّصات الرحم أثناء المخاض. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاتاة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي: مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي؛ أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 


© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضية, الفيتامينات, المغادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

لا تستخدمه لوحدك مهما كان السبب. فقد يسبب 
أعراض سامة. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
تبر هذه التبكة عطرة قليلاً؛ خصوضًأ بالنسبة 
للأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
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التفاعلات العكسية أو 
> التأثيرات الجانبية أو أعراض 


0 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض مايجب فعله 
ألم في الصدر. أطلب الإسعاف. 
نوبات تشنج. أطلب الإسعاف. 
توسع البؤْبِوْ في العين. توقف عن تتاوله. إتصل فوراً 
بالطبيت 
صداع توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


غثيان أو تقيؤ. 

اهتياج في المعدة. توقف عن تتاوله. إتصل فوراً 

مع نزف محتمل. بالطبيب: 

عطش توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

ضعف توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيت. 


جذر التسبان الابيض Cohosh, White‏ 


م معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Actaea alba, A. arguta 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© غلوكوسيد 

Protoanemonin ه‎ 

© زيوت متطايرة 


4 


4 التأثيرات المعروفة 
اهتياج الأغشية المخاطية. 
2 التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
© قد يخفف قليلاً من القلق, 
© قد يساعد في استهلال دورة الطمث. 


7 


لات 
£ توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال؛ 

۵ كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه الغشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, 
مضادات الحموضة, الفيتامينات؛ المعادن:؛ الأحماض 
الأمينية, المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد 


ماادون السنتين. 

معلومات أخرى 

هذا المنتج لن يساعدك وقد يسبب لك أعراض تسمم. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحقظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


6 


لاا السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيران الجانبية أو أعراض 
>” الجرعة المفرطة 


0 


Î 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال (أحيانا توقف عن تناوله. إتصل فورا 

ممزوج بالدم). بالطبيب. 

نويات هلوسة. أطلب الإسعاف. 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

طفع جلدي أو توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

اهتياج في العين بالطبيب. 

في حال استخدامه 

على الجلد أو في العين. 


Coltsfoot (Coughwort, Horse-hoot) حشيشة السعال‎ 


Vv‏ معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 4٣۴١۲3‏ 490اأووu‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الثمار/الفاكهة 

© الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© كاوتشوك 

Pectin e 

© راتنج 

© حمض التانيك 

© زيوت متطايرة 


€ 


4( التأثيرات المعروفة 


ما من تأئيرات طبية معروفة. 

معلومات منفرقة 

© تبين أنه له خصائص مسببة للسرطان. 
© متوافر في شكل صبغة أو كبسولة أو لحاء. 
+ التأثيرات الإضافية 


7 


استعمال داخلي 
قد يخفف من السعال الدائم نتيجة الالتهاب الشعبي أو 
الحساسية. 

استعمال خارجي 

قد يخفف من مختلف المشاكل الجلدية. 


ل توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
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كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوغين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 


© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


© لا تحقظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
تعتبر هذه النبتة آمنة نسبياً عند تناولها بكميات 
صغيرة لفترات قصيرة من الوقت. لكن تراكمها في 
الجسم قد يسبب أوراما خبيثة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7X 7‏ الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فعله 
ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
حمى. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
يرقان (اصفرار توقف عن تناوله. إتصل فور 
الجلد والعينين). بالطبيب 1 
غثيان أو تقيئ. توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب. 


Cottonwood (Balm of Gilead) الحؤر القطلي‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Populus deltoides, P.candicans‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


ساليسين 


التأثيرات المعروفة 
© مقاوم للالتهاب. 
© يخفف من الألم. 
© يخفف من الخمى. 
معلومات متفرقة 


لمعالجة عدة مشاكل. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يخقف من ألم الأسنان. 
© قد يعالج التهاب المفاصل. 
© قد يعالج أمراض القلب. 
© قد يعالج أي مرض مصحوب بحمى أو 
0 ألم أو التهاب. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المغادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل:؛ 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
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دون السنتين. 

مغلومات أخرى 

ماامن تخذيرآت مغيتة إن كنت تخميت الطفونة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدثياً 


بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحقظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرظة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
الغيبوبة. أطلب الإسعاف. 
الارتياك. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
توبات التشنج أطلب الإسعاف. 


Couch Grass (Dog Grass, Triticim) الفجيل‎ 


ا مغلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Agropyrum repens‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© دكستروز 

. مم 

© إيتوزيت 

© حمض لبتي 

Levulose © 

Mannite e 

Silica e 

Vannilin e 


اب التأثيرات المعروفة 
© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول 
© قد تسبب هذه العشبة تقلصاً في الأوعية الدموية 
وتشنجاً في عضلات الرحم في حال كانت ملوثة 
بالأرغوت. 
معلومات متفرقة 
تكون هذه النبتة ملوثة غالبا بفطر سام يحتوي على 
الأرغوت. لذاء يجب التخلص من أية عشبة لها غلاف 
أسود. 

,2 التأثيرات الإضافية 
2 المحتملة 
© قد يحمي الأنسجة المكشوطة. 
© قد يغذي الجسم. 
© قد يعالج التهابات المثانة. 


© قد يعالج التهاب المفاصل. 


رلا 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي: مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوغين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية), 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتهن. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وياد بعيداً عن الضوء 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمّية هذه 
العشبة 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 
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التفاعلات العكسية أو 
۶ التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>7 الجرعة المفرطة 0 


فقط إذا كان ملوثاً بالأرغوت. 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

غيبوبة. أطلب الإسعاف. 

إسهال. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

نبض سريع وضعيف. أطلب الإسعاف. 

وخز وحكاك. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

عطش مستمر. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

تقيق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 


Cow Parsnip (Hogweed, Keck) جزر البقر الأبيض‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 

Heracleum lanatum 

الأجرّاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الفاكهة 

« الأوراق 

© الجذور 

© الحبوب 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة؛ 
© زيوت متطايرة 


1 التاثيرات المعروفة 
© يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 


© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© يخفف من تشنجات العضلات الطرية أو عضلات 
الهيكل العظمي. 
معلومات متفرقة 
قد تبدو النبتة فيما لا تزال صغيرة مثل الشوكران 
السام 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
قد تخفف الفاكهة والأوراق من الألم. 


ل 7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 
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© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة., الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينية, 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الخمل: 

المخاطر تفوق الفواند المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 


ها من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة: وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 


تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


Cranesbill (Crowfoot) إبرة الزاعي‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحياثي (الجنس والنوع): 
Geranium maculatum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
مواد ملونة 
حمض غاليك 
أصمم 
Pectin‏ 
نشاء 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمّية هذه 
العشبة. 
التفاعلات العكسية أو 
> التأثيرات الجانبية أو أعراض 
- الجرعة المفرطة 
ما من شيء متوقع. 
© سكر 


© حمض التاتيك 


٠‏ التأثيرات المعروفة 

© يسبب التجاعيد. 

© يقلص الأنسجة. 

» يحول دون إفراز السوائل. 

© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عتد 
تقاوله داخلياً 

معلومات متفرقة 

# يستخدم بمثابة غسول للفم وتغرغر به الحنجرة 
المتقرحة. 

© يستخدم في الأفخاخ لقتل الختافس اليابانية لأنها 


تنجذب إلى هذه النبتة. 

© يستخدم بمثابة كمادة. 

© يستخدم أحياناً لوضع الأدوية على الجسم. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يزيد من تخثر الدم. 

© قد يسبب انقباض الأنسجة الحية. 

© قد يخفف من نزف الأنف. 

© قد يعالج النزف في المعدة والفم والأمعاء. 

© قد يعالج الإسهال. 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تنناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

٠‏ تناول عقاقير أوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات. أدوية الزكام والسعال: مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
بون الستلتيت. 
معلومات أخرى 
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ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً, وتتمقع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب خفظه في مكان جاف وارد بغيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمّية هذه 
العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
> الجرغة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في ظهور دم 

في البولء وتضاؤل 

دفق البول؛ وورم في 


توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Cubeb (Java Papper, Tailed Pepper) uja حب‎ 


⁄ معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 3اعطuء Piper‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الثمار/الفاكهة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Cubebic acid e‏ 

Cubebin e 

© زیت مثبت 

ا صمم 

© راتنج 

Sesquiterpene alcohol ® 

Terpenes © 


© زيوت متطايرة 


7 التأثيرا ات المعروفة 

قد يتسبب حمض كوكببيك باهتياج المثانة والإخليل 
والحالب. 

معلومات متفرقة 

المواد الكيميائية النشطة موجودة في الفاكهة النامية 
بالكامل وإنما غير الناضجة. 

التأثيرات الإضافية 

١‏ المحتملة 

© قد يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل 
من خلال زيادة إنتاج البول 

© قد يطهّر المجاري البولية. 

© قد يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 
© قد يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 


997 توقف: ملاحظطات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل قي 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي» مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية), 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 


© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمّية هذه 
العشبة. 


Elderberry (Elder) البلسان‎ 


4 

ب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): ۸9۲3 كuامbu Sa"‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© الثمار/الفاكهة 
© اللحاء الداخلي 
« الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Albumin ©‏ 

Cyanide 

Hydrocyanic acid 


روتين 

Sambucine 

واbuniصS8‏ (موجود في الجذع. وهو يتفكك إلى 
سيانيد) 
٠‏ حمض التانيك 
© تيروسين 


9 
e 
راتنم‎ © 
e 
لا‎ 
9 


© حمض فيبورنيك 
© فيتامين © 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


کر 


العلامات والأعراض ما يجب قعله 
غثيان أو تقيق. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


/ التأثيرات المعروفة 
© يتسبب باهتياج المعدة والأمغاء ويعمل بمثابة 
ملين ومطهر. : 
© يسبب التقيؤ أحياناً. 
معلومات متفرقة 
تحتوي الجذوع على السيانيد وقد تكون سامة جداً. 
التأثيرات الإضافية 
2 المحتفلة 
© قد يساعد في معالجة الصداع. 
© قد يساعد في معالجة التهاب المفاصل. 
© قد يعالج داء النقرس. 
© قد يعالج الزكام العادي. 
© قد يعالج الحمى. 
© قد يعالج الحنجرة المتقرحة. 
© قد يخفف من انزعاج تشنجات الدورة الشهرية. 
© قد يحسّن شفاء الرضوض والوثء عند استعماله 
بمثابة كمادة 
© قد يعالج الاهتياجات الجلدية. 
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توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنثين. 
معلومات أخرى 
© قد تكون الثمار الناضجة غير سامة. لكن ينصح 
بتناولها بعد طهوها جيداً. 
© إحذر الجذوع لأن السيانيد فيها قد يكون قاتلا 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

# إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


7 السمية 
© يعتبر البلسان خطراً قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
© البذور النيئة سامة. 
٠‏ قد تسبب الجذور والجذوع والأوراق تسمماً 
بالسيانيد. 
لأعراض التسهم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 
7 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 1 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. - 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


Fennel (Finocchio) jll 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Foeniculum vulgare‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار/الفاكهة 
#الجذور 
© الجذوع 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة 
Anethole e‏ 
© زیت مثبّت 


© زيوت متطايرة 


- التأثيرات المعروفة 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© يحفز التنفس. 
© يزيد من حموضة المعدة. 
© يعالج سوء الهضم. 
» يساعد في معالجة الزكام الشائع. 
© يعالج السعال. 
© يعالج المغص. 
معلومات متفرقة 
© يستخدم بمثابة منكه. 
© متوافر في شكل لحاء جاف وزيت وصبغة. 
التأثيرات الإضافية 
ر المحتملة 
قد يعالج الإسهال. 


رار 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 


© كنت حاملاً أو تظتين آنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال؛ 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

« تتاول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة؛ الفيقامينات. المعادن؛ الأحماض الأمينية: 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمتح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتم مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة 
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إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السفية 
يعتبر الشمانآمثاً عند تشاوله بكميأت معقولة'لفترات 
قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Fenugreek şadi 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Trigonella foenumgraecum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الحبوب 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© كولين 


© بروتين 

Trigonelline ® 
Trimethylamine ® 
٠. 


زيوت متطايرة 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إن الزيت المستخرج أطلب الإسعاف 
من الشمار قد يسبب 
قصو القلب الاحتقاني. 
غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. 
إتصل فوراً بالطبيب. 
طفح جلدي. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
نوبات مرضية. أطلب الإسعاف. 


+ التأثيرات المعروفة 

© يرّيد من الحموضة في المعدة 

© يخفف من تقرح الحنجرة 

معلومات متفرقة 

© تمتاز الخلبة برائحتها الكريهة وطعمها المرّ 

ه يصفها البيطريون غالباً لمداواة الأحصنة 

© إنها متوافرة في شكل بذور كبيرة وكبسولات 


وصيغات. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد تليّن المعدة. 

© قد تحمي الأنسجة المكشوطة. 

5 قد تخفف من ألم التهاب المقاصل. 
© قد تزيد من إنتاج الحليب. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال: 

كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية: 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوضفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنڻين. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ابد السمية 


تعتبر هذه النبتة آمنة عند تناولها بكميات معقولة 
لفترات قصيرة من الوقت. 
التفاعلات العكسية أو 


التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 >> الجرعة المفرطة 
مامن شيء متوقع. 


Fritillaria (Bei Mu, Snake's Head) راس الأفهى‎ 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Fritillaria verticillata, F. meleagris‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Fritimine e‏ 
Fritilline e‏ 
Peimine e‏ 
Peiminine ©‏ 
Verticilline @‏ 
Verticine ©‏ 


(يمكن تشبيه ۴6٣1٣8‏ و 561010108 بهرمونات 
السترويد) 


التأثيرات المعروفة 

© قد يخفف ضغط الدم. 
© قد يخفض مستوى السكر في الدم. 
معلومات متفرقة 
تمتاز الجذور وحدها بخصائص طبية. 

التأثيرات الإضافية 
52 المحتملة 
© قديؤثر في النظام الكهريائي للقلب بسبب 
Peiminine.g Peimine‏ 
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© قد يخقف من الحمى. 

© قد يخفف من سماكة الفخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 

© قد يزيد من تدفق الحليب لدى الأم المرضعة. 


> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المغدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
3 تناول غقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 


تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً, وتتمتع ميدتهآ 

بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 

تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانغ. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 

المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في حزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
بة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرغة الآمنة بالنسبة إليك. 


4 6 
داد السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرغة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

77-1 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

*” 7" الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

انسداد في القلب أطلب الإسعاف. 

يتجلى في تباطؤ 

خفقان القلب (أقل 

من 50). 

عدم انتظام في توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
خفقان القلب. بالطبیب. 


3313093 Major & Minor الزنجبيل الصيدي‎ 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Alpinia galanga, A. officinarum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة؛ 
Cineole e‏ 
Galangin e‏ 
Galangol‏ 
Kaempferid‏ 
راتنج 
زيوت متطايرة 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
يعمل التأثير المقاوم للجراثيم على محارية جراثيم 
البكتيريا. 
معلومات متفرقة 
© إنه مرتبط بالزنجبيل من التاحية النباتية 
والصيدلانية. 
© استخدمه قدامى الإغريق والعرب. 

التأثيرات الإضافية 

1 المحتملة 
© قد يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© قد يعالج العجز الجنسي. 
© قد يخفف من البلغم الناجم عن الحساسية. 
ه قد يعالج ألم الأسنان واللثة. 
© قد ينشط التنقس. 


أ توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


© المعاناة من مرض مزمن في 


في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. .أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات: أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحفل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت غمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج 

3 يجب حفظه في مكان جاف ويارد, يغيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
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والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. التفاعلات العكسية أو 
ا COE‏ 2-5 التأثيرات الج أو أعراض 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 77 > الجرعة المفرطة 

00 العلامات والأعراض ما يجب فعله 

ا السمية إسهال تؤقف عن تتاوله. إنصل قوزا 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه E‏ 
العشبة. غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل قورا 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو بالطبيب. 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
جاليجا (European Goat Rus)‏ 03231893 

TAD ١ 

4 “لات 


م معلومات أساسية 

الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 0196108115 68/698 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 

© مريات 

Galegine e 

» حمض التائيك 


4-/ 4 
4 التأثيرات المعروفة 
© يخفض مستوى السكر في الدم. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
معلومات متفرقة 
تصدر هذه النبتة رائحة كريهة عند سحقها. 
أ 0 2 
2 التاثيرات الإضافية 
المحتفلة 
© قد يعالج داء السكري. 
© يزيد من تدفق الحليب عند الأم المرضعة. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال؛ 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في خال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئثتين. 

معلومات أخرى 


ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاًء وتتمتع مبدئيآ 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التقاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
5 التفاعلات العكسية أو 
ر3 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
*75” الجرعة المفرطة 
ما يجب فعله 
صداع توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
عصبية توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عتد الإمكان. 
ضعف توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


العلامات والأعراض 


Gambier (Gambir, Pale Catechu) جامبير‎ 


كه معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 93015 0638لا 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© الأماليد 
المواد الكيميائية الموجودة قي هذه العشبة: 
Catechin ®‏ 
Catechu-tannic acid ®‏ 
© حمض التائيك 
ل ىا”/ 5 
04 التأثيرات المعروفة 
© يقلص الأنسجة. 
© يحول دون إفراز السوائل. 
٠‏ يعيق امتصاص الحديد والمعادن عند تناوله 
داخلياً. 


رر التأثيرات الإضافية 
ات 2 | - 1 a‏ 
© قد يخفف من النزف غير الاعتيادي. 
© قد يعالج الإسهال المزمن. 
© قد يعالج تقرح الحنجرة عند استعماله للغرغرة. 


0 
للك توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
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3 تناول عقاقير أو أعشاب طبية» بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمتح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبرهذة النبقة آمنة نسبياً عند كتاؤلها بكنهات 

ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>7 الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

لإسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود دم 

في البول؛ وتضائل 

تدفق البول وورم في 

اليدين والقدمين. : 

تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


Gentian ببامااة)‎ Centian) الجنطيانا‎ 


: معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 83أناا 66011208 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Gentiamarin e‏ 
Gentiin e‏ 
Gentiopicrin ®‏ 
Gentisin e‏ 
© سكر 
© خضاب 73011006 


التأثيرات المعروفة 

© يسبب اهتياج الأغشية المخاطية. 

© يقتل جرثومة الملاريا. 

معلومات متفرقة 

إنه يستخدم منذ العصور القديمة في اليونان. 
التأثيرات الإضافية 

المحتملة 

© قد يزيد من انقباضات عضلات المعدة. 

© قد يحفز الإفرازات المعوية. 

© قد يحسن الشهية عند استعماله بمثابة منشط 


© قد يساعد في الهضم. 

توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
٠‏ المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المغي الاثتي عشريء أو الارتداد 
البلعومي., أو التهاب القولون التقزحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال؛ 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول غقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المغادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بوضفة من الطبيب. 
الإر ضاع 
لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى 
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ما من تحذيرات معيئة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت غمر45. ولس حاملاً. وتتمقع مبدثياً 
جيدة. وتثناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


بصحة 


تعتبر هنذة النبتة آمّئة نسبياً عند تناولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوة 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

»ب التفاعلات العكسية أو 
< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


7 ۶ الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب. 


German Chamomile البابولح الأنساني‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Matricaria chamomnilla‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© البتلات/الزهرة 
المواد الكيميانية الموجودة قي هذه العشبة: 
Alphabisabolol ®‏ 
Azulene ©‏ 
© حمض دهني 
Furfural ®‏ 
Paraffin hydrocarbons ®‏ 
Sesquiterpene ®‏ 
Sesquiterpene alcohol ®‏ 
© حمض التانيك 


٠4‏ التأثيرات المعروفة 
© مقاوم للالتهاب. 
© يضعف العضلات. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تثاوله داخلياً. 
معلومات متفرقة 
© يستخدم صانعو البوظة والسكاكر كميات غير سامة 
من هذه النبتة لإضافة النكهة. 
© يستخدم أيضاً بمثابة منشط 

التأثيرات الإضافية 
- المحتملة 

© يخفف من التشنجات في العضلات الطرية أو الهيكل 
العظمي. 
© يستخدم بمثابة منشط 
© ريضا يسكن الألم. 


© قد يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

٠.‏ تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المغادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتهن. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدتها 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 


المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرظوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطييب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


الس السمية 


تعتبر هذه النبتة آمنة نسبياً عند تناولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
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Grape Hyacinth يافوتية الصنب‎ 


ف معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 


Muscari racemosum, M. comosum 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية:‎ 


© اليصلة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض كوميسيك 

۵ سابونين 

سح 0 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 

اهتياج المعدة والأمعاء. 

التأثيرات الإضافية 

.5 المحتملة 

© قد يعالج الإمساك. 

© قد ينشط الجهاز العصبي المركزي. 

© قد يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل 


أو أعراض 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

سکون مفرط. توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب. 1 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب. 

طفع في الجلد. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

من خلال زيادة إنتاج البول. 


أل" توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.يمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
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الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من دليل على أية فائدة علاجية له. لا تستخدمه. 
حفظ المئتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد: بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

٠‏ لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلاهات والأعراض_ ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


غثيان أو تقيؤ 


Grindelia (Gunweed, Rosînweed) عشبة الههم‎ 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 
Grindelia camporum, 6. squarrosa‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© راتئع بلسمي 
Grindelol e‏ 
Robustic acid ®‏ 
Saponins ©‏ 
© حمض التانيك 
© زيوت متطايرة 


ل التأثيرا ات المعروفة 
© يقمع الجهاز العصبي المركزي (بكميات كبيرة) 
© يوسم بوي العينين. 
© يبطئ خفقان القلب. 
© يرقع ضغط الدم. 
© يغيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عت 
تناوله داخلياً. 
معلومات متفرقة 
يستخدم في الكمادات لوضع الأدوية. 
التأثيرات الإضافية 
5 المحتملة 
© قد يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 


الشعبية ويزيد من سيولته. 

© ريما يسكن الألم. 

© قد يعالج داء الريو. 

© قد يعالج الالتهاب الشعبي. 

© قد يلطف الحزوق ويشفيها عند استعماله موضعياً. 
© قد يعالج التهاب المهبل. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة:؛ الفيتامينات:؛ المعادن. الأحماض الأميئية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متثاول الأولاد. 

» لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تفيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه النبتة خطرة قليلة خصوصاً بالنسبة إلى 

الأولاد والذين تخطوا55 عاماً والذين يتناولون 

جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 

الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

الجرعة المفرطة 

العلامان والأعراض ما يجب فعله 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود دم 

في البول. وتضاؤل 

تدفق البول وورم 

في اليدين والقدمين. 


Guaiac الضويق‎ 


ا معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 
Guaiacum officinale, G. sanctum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذوع 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة؛ 
© حمض الغريق 

Guaiaretic acid ه‎ 

© راتنج 

© سابونين 

© فانيلين 


و التأثيرا ات المعروفة 
© اهتياج المعدة والأمعاء. 
© يزيد من إفراز العرق. 
© يختبر لأكسدة الأنزيمات بهدف كشف الدم في البراز 
أو البول. 
معلومات متفرقة 
عند إضافته إلى نموذج من البرانء يحدد بيروكسيد 
الهيدروجين والغويق وجود الدم أو غيابه. وهذا 
الاختبار مفيد لكشف المشاكل الحميدة والخبيثة في 
المعدة والأمعاء. 
7 ' التأثيرات الإضافية 
2 المختملة 
© قد يعالج التهاب المفاصل. 
© قد يعالج داء الملك. 
© قد يعالج الإمساك. 


© قد يخفف من تورم اليدين والقدمين. 


!> توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال: مضادات 
الحموضمة:؛ الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 


© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


الفيجن البري |1300 


”+ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Peganum harmala‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Harmaline e‏ 
Harmalol e‏ 
Harmine e‏ 
Peganine e‏ 


4 


التأثيرات المعروفة 


© يسبب الهلوسة. 

© يقضي على البكتيريا أو يقمع نموها وتوالدها. 
معلومات متفرقة 

يساء غالبا استعمال الفيجن البري حيث يزرع في 
أريزونا؛ نيو مكسيكو وتكساس. 
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التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ت ت 


العلامات والأعراض ها يجب قعله 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


التأثيرات الإضافية 
4 المحتملة 
© قد يقضي على ديدان الأمعاء. 


© قد يخفف من الألم. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
٠ه‏ تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات» المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
المخاطر تقوق الفوائد. لا تستخدميه. 
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الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الأطقال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 

معلومات أخرى 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


أبن السمية 
تعتبر هذه النبتة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولؤن 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاغلات العكسية أو 

2 7 التاثيرات الجانبية او أعراض 
الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
أطلب الإسعاف. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
يالطبيب. 


Heliotropê (Turnsole) ual رقيب‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع)؛ 
Heliotropium europaeum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© عصير 
« أوراق 
© بذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشية: 
Heliotrine ®‏ 


Lasiocarpine © 


التأثيرا ات المعروفة 
© يقضي على خلايا الكبد. 
© يحفز إنتاج الصفراء. 


معلومات متفرقة 
رقيب الشمس هو عشبة شائعة. 
التأثيرات الإضافية 
بن المحتملة 
يمكن للأوراق والعصير أن يعالجا القرحة والثآليل 
والأورام. 


/ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 


© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحمؤضة: الفيتاميتات: الفعادن؛ الأحماخن الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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تعتبر هذه النبتة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والنذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناؤلون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامان والأعراض ها يجب فعله 

اليرقان (اصفرار الجلد توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
والعينين). بالطبيب. 


Hellebore (American Hellebore, Green Hellebore) الخربق‎ 


7 

7 
“0 معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 1008 Veratrum‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذمور 

© الجذر 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Germidine ® 

Germitrine ® 

Jervine 

Pseudojervine 

Rubijervine 


Veratrum alkaloids 


/ 


ب التاثيرات المعروفة 
© يخقض ضغط الدم. 
© يخفض خفقان القلب. 


© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يعالج ضغط الدم المرتفع, 
© قد يعالج تسمم الدم خلال الحمل. 
© قد اهتياج جهاز المعدة والأمعاء. 
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A 
توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 737 
لا تتناوله في حال:‎ 

© كنت حاملاً أو تظتين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
قاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

قد تكون كل أجزاء هذه النبتة سامة. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ا السمية 
تعتبر هذه النبتة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 5 

ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

إحساس بالحريق توقف عن تناوله. إتصل 

في القم, بالطبيب عند الإمكان. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبیب. 

انخفاض سريع قي أطلب الإسعاف. 

ضغط الدم يتجلى في 

شكل إغماء وعرق بارد 


وشحوب ونبض سريع. 


Helonias (Fairy Wand, False Unicorn Root) الصولجان السحري‎ 


7 
کے معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Chamaelirium luteum 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Chamaelirin e 

© سابونين 


٠4‏ التأثيرات المعروفة 
© يهيج المعدة والأمعاء. 
٠‏ يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 
© يسيب التجاعيد. 

التأثيرات الإضافية 

© قد يحول دون الإجهاض. 
© قد يعالج أعراض سن اليأس. 
© قد يزيد من الشهية. 
© ريما يلين المعدة. 


ا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي» مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 


أنك حامل أو تنوين الحمل في 


إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسغالء مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانغ. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوم 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


N:‏ السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

غفيان توقف عن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيب. 


Henbane (Hyoscyamus) gli 


معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Hyoscyamus niger‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار/ الفاكهة 
© الأوراق 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Hyoscyamine ®‏ 
ه Scopolamine‏ 


التأثيرات المعروفة 
يصدّ تأثيرات الجهاز العصبي نظير الوذي مما يؤدي 
إلى تسارع خفقان القلب, توسع البؤيؤينء جفاف الفم, 
نوبات هلوسة, احتباس البول؛ تقلص انقباضات 
المعدة والأمعاء. 
معلومات متفرقة 
© البنج هو نبتة سامة. خصوصاً للأولاد. 
© إته يستخدم بمثابة غسول للفم ومخمد للألم. 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج السغال الديكي. 
© قد يعالج داء الربى. 
© قد يسكن الألم, 


#7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات: أدوية الزكام والسعال. مضادات 


الحموضة, الفيتاميتات: المعادن. الأخماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 
المخاطر تف 
الإرضاع 
المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه 
الأطفال والأولاد 


تفوق الفوائد. لا تستخد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستتين. 

معلومات أخرى 

ها من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45) ولست حاملاً. ٠‏ وتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة: وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحقظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


Hop, 6017111101: الجنجل‎ 


با معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): ونانامناا ںان Hu‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الثمار/الفاكهة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Humulene ®‏ 
Lupulinic acid ®‏ 
ه Lupulone‏ 


ج( 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
يقمع نمو الجراثيم وتكاثرها. 


331 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الرسمية عن درجة سمية هذه 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
هذيان أطلب الإسعاف. 
هلوسة أطلب الإسعاف. 
خفقان سريع للقلب. أطلب الإسعاف. 
معلومات متفرقة 
© تكشف الثمار عن رائحة كريهة في حال لم تكن 


طازجة. 


© إنه يولّد رائحة بسبب تبخره في حرارة الغرفة 


العادية. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

قد ينشط الجسم. 


< توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
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المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات:؛ المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب: 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. ٠‏ وتتمتع مبدئهاً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 


Horehound الفراسيون‎ 


٠‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحياثي (الجنس والنوع): 

Marrubium vulgare 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الأزمار 

© الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Marrubiin e‏ 


المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه الغشبة آمنة نسبيا عند تنأولها بكميات 
صغفيرة لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 


أو أعراض الجرغة المفرطة. 
فاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
لا 
۶ > الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فغله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
اهتياج المعدة. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
© راتنج 
© حمض التانيك 
© زيوت متطايرة 
يت 
ل ثيرات المعروفة 


© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 

© يخفف من سماكة المخاط في الرثتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 

معلومات متفرقة 


© تستخدم الأوراق والأزهار لإعداد الصيغات. 

© إنه متوافر أيضاً في شكل .شاي وأقراص. 
التأثيرات الإضافية 

4 المحقئلة 

# قد يعالج السعال والزكام. 

© قد يعالج السعال الديكي. 


؛'- توقف: ملاحظات وتحذيرات 
۷ تتناوله في حال: 
E‏ أنك حامل أو تنوين الحمل في 


© المعاناة من مرض هزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة؛ الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإر ضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
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الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستحهق: 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاًء وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمئة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


غثيان أو تقي. 


Horse Chestnut خستنا. الحصان‎ 


“ب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Aesculus hippocastanum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© الأوراق 
© البذور/ الحبوب 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Aescin ©‏ 
Coumarins ©‏ 
Flavonoids ®‏ 
Saponin »‏ 


4 التأثيرات المعروفة 
© يزيد من وقت النزف (فحص مخبري لتخثّر الدم). 
© يهيج الغشاء المخاطي. 
© يقلص من ورم اليدين والقدمين. 
© يزيد من عودة الدم إلى القلب. 
© مدر للبول. 
معلومات متفرقة 
© هناك أدوية أخرى أكثر أماناً لمقاومة تخثر الدم. 
فتناول بضع حبوب من هذه النبتة قد يسبب التسمم. 
© يحمل بعض الأشخاص المعتقدون بالخراقات 
القليل من حبوب هذه الئبتة في جيوبهم لشفاء التهاب 


المفاصل. 
التأثيرات الإضافية 
#2 المحتملة 


© قد يقاوم تخثر الدم. 
© قد يحجب الشمس (محلول بنسبة 4 في المئة). 
© قد يساعد في معالجة الدوالي. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, يعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
تعتبر هذه النبتة خطرة قليلاً خصوصا بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


لعتاع الحضان 1015817174 


و معلومات أساسية 

الاسم الأحياثي (الجنس والنوع): 
اعنام Monarda‏ 

زاء المستخدمة لأغراض طبية: 

# الأوراق 

© الجذوع 


العواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


@ امع ة ناه 


® 6/1606 
e‏ مهمه 
Linaloûl ©‏ 
Monarda all ®‏ 
ل Thymol‏ 
A |‏ 
١ /‏ التأثيرات المعروفة 
# افتياج الأنسجة والأغشية المخاطية. 
# يقتل الجراثيم عند استعماله على الجلد لمداواة 
الالتهابات الخارجية. 
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التفاعلات العكسية أو 


2 27 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
”” 7 الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
اهتياج في المعدة توقف عن تناوله. إتصل فورا 
والأمعاء. بالطبيت: 
فقدان التركيز. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
نزف غيراعتيادي. 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
استعفال داخلي 


© قد يقتل طفيليات الأمعاء 

© قد يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© قد يعالج تشنجات المعدة. 

© قد يعالج الغثيان. 

استعمال خارجي 

© قد يقتل الالتهابات الفطرية في الجلد. 

© قد يقتل الالتهابات الجرثومية في الجلد. 
ا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

# كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثثني عشريء أو الارتداد 
البلعوميء 5 التهاب القولون التقرّحي؛ أو المغص 
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التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هتاك علاجات آخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, يمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنقين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
قازال قت غمر 45: ولست حاملاًء ميدقيا 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 


© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

٠‏ لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

غئيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

طفع جلدي عند توقف عن تناوله. إتصل 

استعماله على الجلد. بالطبيب عند الإمكان. 


Horseradish الجرجار‎ 


7 . 
4 معلومات اساسية 

الاسم الأحياني (الجئس والنوع): 
Armoracia lapathifolia, Cochlearia armoracia‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Allyl isothiocyanate ©‏ 
Sinigrin ©‏ 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 

استعمال خارجي 

© اهتياج الجلد. 

© يساعد في التخلص من التهاب الجيوب الأنفية. 
استعمال داخلي 

© يستخدم الجرجار لإضافة النكهة إلى الأطعمة. 

© ما من تأثيرات متوقعة في الجسم؛ سواء جيدة أو 
سيئة؛ عند استعمال هذه العشبة بكميات صغيرة جداً 


لتحسين نكهة الطعام. 
7 التأثيرات الإضافية 
0 المحتملة 


ها من تأثيراث إضافية معروفة. 


فا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 


التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أغشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات. المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الل 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

إن تناول كميات كبيرة من الجذور النيئة قد يسبب 
القسقم. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الأمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشية. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
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التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجر عة المفر طة 
العلامات والأعراض ها يجب فعله 
إسهال, مع دم. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. . 
غثيان أو تقيق. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
تقيؤء مع دم أطلب الإسعاف. 


Horsetails (Bottle Brush, Shave Grass) الكلبات‎ 


“+ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Equisetum arvense‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الجذوع 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Alkaloids‏ 
Flavonoids‏ 
Phenolic acids‏ 
Silicic acid‏ 
Silicates‏ 


Sterols 


و التأثيرا ات المعروفة 
ما من تأثيرات طبية معروفة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج التهابات المثانة. 
© قد يعالج التهاب البروستات. 


© قد يساعد الجسم في التخلص من قائض السوائل 
من خلال زيادة إنتاج البول. 
© قد يساعد في بشفاء القروح في الجلد. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا نتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المغاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الإرضاع 

خطر. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء قي الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمئة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
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تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أى 
التأثيرات الجاتبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
۶ >> الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

برودة في اليدين توقف عن تناوله. إتصل 

والقدمين. بالطبيب عند الإمكان. 

حمی توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

عدم انتظام في أطلب الإسعاف. 

خفقان القلب. 

ضعف في العضلات. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. ١‏ 

صعوبة في المشي. 2 توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

فقدان الوزن. توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


Houseleek (Jupiter's Eye, Thor's Beara) الكراث الملزلي‎ 


٠“‏ معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Sempervivum tectorum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© حمض ماليك 


٠!“‏ التأثيرات المعروفة 
© يقلص الأنسجة. 
© يحول دون إفراز السوائل. 
التأثيرات الإضافية 
,55" المحثملة 
© قد يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل 
من خلال زيادة إنتاج البول. 
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© قد يعالج لدغات الحشرات والحروق والرضوض 
وأمراض الجلد عند استخدامه بمثابة كمادة. 

TE . 

2 توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي 
إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأميثية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمتح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

مغلومات أخرى 


ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدتياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

٠‏ لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمئة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمئة بالتسبة إليك. 


وه 
7 السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


/3 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
9 الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 5 
إسهال, مع الكثير 2 توقف عن تناوله. إتصل فور 
من الفازات. بالطبيب. 
تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Huckleberry العلبية‎ 


0 ”م؛ معلو مات أساسية 
الاسم الأحياتي (الجنس والنوع): 
Gaylussacia baccata‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
كامل النبتة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© أحماض دهنية 
Hydroquinone ©‏ 
Loeanolic acid ®‏ 
Neomyrtillin ®‏ 
© حمض التانيك 
© حمض أورسوليك 


0 


| التأثيرات المعروفة 
© يخفض مستوى السكر في الدم. 
© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى غند 
تناوله داخلياً 
ر التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج الإسهال. 
© قد يعالج التهاب المعدة والأمعاء. 
© قد يعالج داء الأسقريوط ويحول دونه. 


4( توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كان لديك حساسية للعثبية. 

إستشر الطبيب في حال: 


© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة. الفيتاميتات: المغادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وغقاقير أخرى. 

الحمل: 

يفترض ألا تظهر أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي 
تتناول مقادير صغيرة منه. كجزء من الغذاء المتوازن. 
ولم يتبين أن المنتجات الأخرى المشتقة من هذه 
العشبة تسبب المشاكل. 

الإرضاع 

يفترض ألا تظهر أية مشاكل لدى الأطفال الذين 
يرضعون الحليب من أمهات تتناولن مقادير صقيرة أو 
اعتيادية منه ضمن غذاء متوازن. ولم يتبين أن 
المنتجات الأخزى المشتقة من هذه العشبة تسيب 
المشاكل. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدثيآً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع 

حفظ المنتج: 

© يجب حقظه في مكان جاف ویارد يعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الأهنة: 
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السمية 
تغتير هته النيقة آمنة عسوصاً عند تناؤلها بكمهات 
مغقولة لفثرات قصيرة من الوقث. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
” >> الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Hydrangea (Peegee, Seven Barks) الكوبية‎ 


# معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Hydrangea paniculata‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© أحماض دهنية 
Hyd rangi ne ®‏ (يمكن أن يتحول إلى سيانيد) 
© راتنج 
© سابونين 
© زيوت متطايرة 


7و التأثيرا ات المعروفة 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
© يقلص الأنسجة. 
© يحول دون إفراز السوائل. 
معلومات متفرقة 
© تحتوي أوراقه على السيائيد. 
© قد يؤدي تدخين هذه العشبة إلى التسمم وتخدير 


العقل قليلاً. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يعالج التهاب المثانة. 
© قد يعالج الحصى في المثانة, 
© قد يعالج سوء الهضم. 


١ ١ 3‏ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛: 

© كنت حاملاً أوتظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 


الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة:. الفيتامينات: المعادن: الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


Indian Nettle القراض الهندي‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Acalypha indica, A. virginica‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الأوراق 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة؛ 
Acalyphine e‏ 
Cyanogenic glycoside ®‏ 
Inositol methylether ®‏ 
Triacetomamine ®‏ 


© راتنع 
© زيوت متطايرة 
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السمية 
ممتبنهذه القوقة آمخاة قرط عند كناولها بكميات 
معقولة لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
دواد توقف عن تتاوله. إتصل قوراً 
بالطبيب. 
شعور بثقل في الصدر. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


٠“‏ التأثيرات المعروفة 
© اهتياج بطانة المعدة. 
© يخفف من سماكة المخاط في الرثتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 
© يسبب التفيؤ. 
معلومات متفرقة 
© إن مكوناته الأساسية شبيهة بمكونات عرق الذهب. 
© يستخدم بمثابة غسول للفم وفي الكمادات. 
التأثيرات الإضافية 
: المحتملة 
قد ينشط حركة الأمعاء. 
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توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أتك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأميئية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنج أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست خاملاً. وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متثاول الأولاد. 


© لا تحقظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه النبتة آمنة عموماً عند تناولها إكميات 
معقولة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض مايجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيب. 1 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


غثيان أو تقيؤ 


indian Tobacco التبع الهندي‎ 


7 
٠4‏ معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 100313 068118.| 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية 

© الأوراق 

© الحبوب 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Isolobinine e 

Lobelanidine e 

Lobelanine e 

Lobeline e 

Norlobelidione ® 

Norlobelol e 


4 التأثيرات المعروفة 
© الكميات الكبيرة منه قد تنشط الجهاز العصبي 
المركزي. 
© المقادير الصفيرة منه تقمع الجهاز العصبي 
المركزي بسبب انخفاض مستوى الدم. 
© ينشط مركز التقيؤ لدى الأشخاص غير المعتادين 


عليه. 

© فعال في التخلص من البلغم. 

معلومات متفرقة 

٠‏ يعتبر التبغ الهندي أحياناً "حشيشة قانونية". لكن 
تأثيراته السامة قد تكون خطرة. 


ل لا يوصى به في الاستعمال الطبي. 
+2 التأثيرات الإضافية 
O -‏ 


إضافية معروفة. 


2 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المغادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة, لا تستخدميه. 
الإرضاع 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر غشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 
معلومات أخرى 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 
حفظ المنتج 
۵ يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
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الجرعة الآمنة: 
إسآل الطبيب عن الجرعة الآمتة بالنسبة إليك. 


السمية 
تعتبر هذه النبتة خطرة خصوصاً بالنسبة إلى الأولاد 
والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون جرعات أكبر 
من تلك الموصى بها لفترات طويلة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
غيبوبة أطلب الإسعاف. 


Indigo Wild الليدة البرية‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 0104ا أsام8a‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Baptisine ®‏ 
Baptisol ®‏ 
Cystisine ©‏ 
Quinolizidine ®‏ 


التأثيرات المعروفة 
© افتياج بطانة المعدة والأمعاء. 
© يسبب إسهالاً شديد السيولة مع الكثير من الغازات. 
© يسبب التقيؤ. 


إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
إفراز مفرط للعاب. ‏ توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 

عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

صداع توقف عن تناولة.إتصضل 
بالطبيب عند الإمكان. 

عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

خدر أطلب الإسعاف. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيب. 


تكوّن مفرط للدموع. 


معلومات متفرقة 
إن الصبغة الزرقاء في النيلة البرية أقل تأثيراً من تلك 
الموجودة في النيلة المزروعة. 

التأثيرات الإضافية 


© قد يعالج حمى ا / 
© قد يعالج داء المتمؤرات. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 


التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال؛ 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرئ. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق القوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطقال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات مغينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطء ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قيل الصانع. 


|rish Moss الطحلب الإيزلندي‎ 


3 4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Chondrus crispus, Gigartina mamillosa‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© كامل النبتة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© برومين 


© كلسيوم 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن عتناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

لم تحدد لغاية الآن ما هي الجرعة الآمنة منه 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيب 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


غثيان أو تقيؤ 


Carrageenan ©‏ 
© كلورين 
© بروتين 
© ضوديوم 


التأثيرات المعروفة 
© يحمي الأنسجة المكشوطة. 
© يعيق آلية تخثر الدم. 
معلومات متفرقة 
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© يستخدم في إعداد مستحضرات اليدين ويمثابة بديل 
للجيلاتين في الهلاضات. 
© إنه شبيه بالأغرة من الناحية الكيميائية. وهي 
المادة المستخدمة في المختيرات لزراعة الجراثيم. 

7 التأثيرات الإضافية 


2 المحثملة 
© قد يساعد في تكوّن البراز الغليظ. 
© قد يعالج السعال. 
© قد يعالج الإسهال. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أى 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
1 5 

* تناول أدوية مضادة للتخثر. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداؤاة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية,بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 


ن أنك حامل أو تتوين الحمل في 


لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 


الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمتح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ها من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

# يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
الاتحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض_ ها يجب فعله 

قد يتفاعل مع أدوية توقف عن تناوله. إتصل فور 
أخرى مقاومة للتخثر بالطبيب. 

لزيادة التأثير المقاوم 

للخل 4 
غثيان توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


جذر الجلبة 2004 م3اول 


7 7 
کی معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Exagonium purga‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Convolvulin‏ 
صمغ 
Jalapin‏ 
Jalapinolic acid‏ 
نشاء 
شكر 
© زيوت متطايرة 


١4‏ التأثيرات المعروفة 


© يهيج المعدة والأمعاء. 


© ملين للبران. 
التأثيرات الإضافية 
0002 الفخثملة 


ما من تأثيرات إضافية معروفة. 

3 
١‏ توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 

المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 

قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الأرتداد 

البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 

التشنجي. 


إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المغادن؛ الأحماض الأمينية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستتيئ. 
معلومات أخرى 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المياش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة, 
الجرعة الآمئة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 

5 
لش السمية 


تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
جع 
العشبة. 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
- ” التأثيرات الجاند 


۶ الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهالء شديد السيولة توقف عن تناوله. إتصل فورا 
مع غازات, مما يودي بالطبيب. 
إلى ضعف كبير وعدم 
انتظام في خفقان القلب. 


Jamaican Dogwood (Fish-poison قرانيا جامايكا (عء7‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 8انامأء5أم Piscidia‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
لحاء 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Piscidin‏ 
Rotenone ©‏ 


التأثيرات المعروفة 
© يسبب الهلوسات. 
© يعالج الظروف المؤلمة. 
٠‏ يقمع انقباضات الرحم. 
معلومات متفرقة 
© يسمم السمك. 
© إن المواد الكيميائية النشطة في اللحاء لها رائحة 
شبيهة بالأفيون. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يولد إحساسا بالخفة والنشاط. 


© قد يعالج دورة الطمث المؤّلمة. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا نتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة ممشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزگام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
الإرضاع 
لاتستخدمية إلا بوصفة من الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 


معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدثياً 
بضخة جيناة: وتتناول الضفهة لفثرة قضيرة فق ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 
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السمية 
تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
| التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 الجرغة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 
نويات هلوسة. أطلب الإسعاف. 


Jequirity Bean (Crab's Eyes, Indian Licorice) السوس الهلدي‎ 


7 


گے معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Abrus precatorius‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الحبوب 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Abrin e‏ 


Anthocyanins ® 
Indole alkaloids e 


عه 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
إن الأبرين الموجود في البذور يدمر الخلايا. 
جعنوجات متفرقة ري 
© لم يعد مستخدما في العلاجات. 
© يسيب ردات فعل سامة عند تناوله بعثابة طعام 


© إنه عشبة شائعة في فلوريدا وأميركا الوسطى 
وأميركا الجنوبية. 
التأثيرات الإضافية 
EO <‏ 
يستخدم بمثابة قطرات لمعالجة مشاكل العينين. 


#7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي» مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلغوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال؛ 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
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خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 


© تتاول عقاقير أو أعشاب طبية. بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدميه. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفواند. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

المخاطر تفوق الفوائد. لا تستخدمه. ويمكن لابتلاع 
حبة واحدة منه فقط أن يؤدي إلى أعراض تسمم تدوم 
عدة ساعات أو حتى أيام. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الأمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>7 الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

نويات تتشنج. أطلب الإسعاف 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تسارع خفقان القلب. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 

ضرر في الكلية يتجلى أطلب الإسعاف. 

في وجؤد دم في البول. 

وتضاؤل تدفق البول 

وورم في 

اليدين والقدمين. 7 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 


بالطبيب. 


Jersey Tea (Red Root) شاي الجرسية‎ 


4 
4« معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Ceanothus americanus‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Ceanothic acid‏ 
Malonic acid‏ 
Orthophosphoric acid‏ 
Oxalic acid‏ 
Pyrophosphoric acid‏ 
Succinic acid‏ 
راتنم 
حمض التانيك 


4 


4ا التأثيرات المعروفة 
© يقلص الأنسجة. 
© يحول دون إفراز السوائل. 
© يزيد من تخثر الدم. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
:+ التأثيرات الإضافية 


© قد يعالج السفلس. 

يغالج مشاكل الطحال. 

© قد يوقف النزف الخفيف الناجم عن انفجار أوعية 
دموية في الجلد. 

© قد يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 


© قد يسكّن الألم. 


© قد يخققف من التشنجات في العضلات الطزية أو 
الهيكل العظمي. 
© قد يعالج الإحباط. 


رل ۶ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل 

لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتناول 
مقادير صغيرة منه» لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجوداً. لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً: مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المتيج 


© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
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المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحقظه في مكان آمن بعيداً من متناول الآولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إليك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

< 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 >> الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

نزف بسيط لفترة طويلة. توقف عن تناوله. إتصل فورا 

بالطبيب. 


0 


Jimson Weed (Thorn Appie) الداتورة‎ 


7 

ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Dalura Stramonium‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 
الأوراق 
البذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Atropine e‏ 
Hyoscyamine ®‏ 
Scopolamine ®‏ 


ب التأثيرا ات المعروفة 
يبطل النشاط الطبيعي لمادة #٠أاهطعارامac‏ 
الكيميائية اللازمة لنقاط الاشتباك العصبية في القلب 
والدماغ والعضلات الطرية والغدد. 
معلومات أخرى 
٠‏ هناك مصادر أخرى أكثر أماناً للمواد الكيميائية 
الموجودة في هذه النبتة. 
© إن أعلى نسبة من المواد السامة موجودة في بذور 
هذه النبتة, علماً انها تتوزع أيضاً على كل أنحائها. 


رر التأثيرات الإضافية 
ZW‏ المحتملة 

© قد يعالج الربو. 

© قد يعالج مشاكل المعدة والأمعاء. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
. كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي: مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي» أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 


الحموضة, القيتامينات. المعادنء الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


فس السمية 


تعتبر هذه العشبة خطرة خصوصاً بالنسبة إلى الأولاد 
العرصر Juniper, Common‏ 


4 


ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Juniperus communis‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الثمار/الفاكهة 

المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
© الكحول 

Alpha-pinene ® 
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والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون جرعات أكبر 
من تلك الموصى بها لفترات طويلة من الوقت. 
لأعراض التسهم: راجع ققرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
نويات تشنج. أطلب الإسعاف. 
توسع البؤيؤين توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


جفاف في الفم توقف عن تتاولة. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

خفقان سريع جدا أطلب الإسعاف 

نويات توهج. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

نويات هلوسة. أطلب الإسعاف. 

ارتفاع ضغط الدم. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

فقدان الوعي. أطلب الإسعاف. 

Cadinene e 

Camphene © 

Flavone e 

Sabinene e 

Terpinene © 

© راتنج 

© سكر 

© حمض التانيك 


© زيوت متطايرة 
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٠‏ التأثيرات المعروفة 
© اهتياج الكليتين. 
© مدر للبول. 
© قد يسبب انقباضات في الرحم. 
التأثيرات الإضافية 
117 المحتملة 
© قد يعالج مشاكل الكلى المزمنة. 
© قد يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل 
من خلال زيادة إنتاج البول. 
© قد يعالج المشاكل الهضمية. 
© قد يساعد في تخفيف ضغط الدم المرتفع من خلال 
التخفيف من احتباس السوائل. 
© قد يقاوم الالتهاب. 
1 


للف 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا نتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي 

© المعاناة من مرض أو التهاب في الكلية. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تتاول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما قي ذلك 
الأسبيرين. المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل؛ 

قد يسبب العرعر انقباضات في الرحم. لا تستخدميه. 


الإرضاع 
المخاطر تقوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمن أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى 
© ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
© مخصص للاستخدام القصير الأمد فقط 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في حزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة؛ 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 

5-5 

نر السمية 


تعتبر هذه العشبة خطرة خصوصاً بالنسبة إلى الأولاد 
والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون جرعات أكبر 
من تلك الموصى بها لفترات طويلة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 


جر 


1 < 
ك 


1 0 


في الجرعة الواحدة 
أعراض حساسية, توقف عن تناوله, 

إتصل قوراً بالطبيب. , 
إسهال شديد السيولة توقف عن تناوله. إتصل فورا 
مع غازات. بالطبيب. 


خفقان سريع جدا 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
جرعات صغيرة متكررة 
1 أطلب الإسعاف. 
نويات هلوسة. أطلب الإسعاف. 
ضرر في الكلية توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
يتجلى في وجود دم بالطبيب. 
في البول؛ وتضاؤل 
تدفق البول وورم 
في اليدين والقدمين. 


تغيرات في الطباع. ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


عشب البحر ماع)! 


کے معلومات أساسية 


الاسم الأحياتي (الجنس والنوع): 
Laminaria, Fucus, Sargassum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
« أوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Alginic acid e‏ 
Bromine ©‏ 
lodine e‏ 
© بوتاسيوم 
© صوديوم 

4 
A‏ التأثيرات المعروفة 
يحسّن حركة الأمعاه. 
معلومات أخرى 


© قد يعيق اليود العمل الطبيعي للغدة الدرقية. 


© يستخدم اليود بمثابة بديل لملح المائدة. 
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التأثيرات الإضافية 
10 المحتملة 
© قد يعالج الإمساك المزمن من دون إفراغ الأمعاء. 
© قد يلين البراز. 
© قد يعالج القرحة. 
© قد يضيط السمنة. 
ا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
٠‏ كنت حاملاً أوتظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاثاة من مرض مزمن في الجهارَ الهضمي؛ مثل, 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي, أو المقص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مسشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
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© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية» بمافي ذلك 
الأسبيزين. المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لآ تستخدميه إلا بوضفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب: 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع ميدئياً 
بصحة جيدة: وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 


عشب النليسون 161701591255 


گے معلومات أساسية 
الاسم الأحياتي (الجنس والنوع): 
Cymbopogon citratus‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
أجزاء متنوغة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Citronellal ©‏ 
Methylneptenone ®‏ 
ه Myrcene‏ 
Terpene ®‏ 
Terpene alcohol ©‏ 


7 التأثيرات المعروفة 


حفظ المنتج. 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزاتة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع 


يقتل الحشرات, وإنما بفاعلية أقل من المالاثيون أو 


الباراثيؤن. 
معلومات أخرى 
يستخدم عشب الليمون في العطور وأحياتاً لطرد 
الحشرات. 
7 التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
© قد يعالج الإمساك. 
© قد يعالج الحمى. 
© قد يخفف من الألم. 
© قد يسكن الألم. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 


© كنت حاملاً أى تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل قي 
المستقيل القريب: 

© المغاثاة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتذاد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال: مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصل من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح آي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً نيآ 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصير: 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
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حفظ المئتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشية. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


چ 
1 السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله: إتصل فورا 
بالطبيب. 1 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Licorice, Common gull 


ل( 
ى معلومات أساسية 

الاسم الأحياتي (الجنس والنوع): 

Glycyrrhiza glabra 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذمور 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Asparagine e 

© الدهن 

Glycyrrhizin © 

9 صمغ 

Pentacyclic terpenes © 

© بروتين 

© سكر 

© صبغة صفراء 


/ب! التأثيرات المعروفة 
© يخقف من الالتهاب. 
© يوفر تأثيرات شبيهة بهرمون الاستروجين. 
© يخفف من تشنج العضلات الطرية والهيكل العظمي 
في حالات الربو والحساسية. 
© يخقف من سماكة المخاط في الرئتين والأنابيب 
النشعبية ويزيد من سماكته. 
© يقمع السعال. 
© يعالج الإمساك وحرقة الفم والقرحة. 
معلومات أخرى 
© تحتير: إن استهلاك كميات كبيرة من السوس قد 
يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم. 
© يتوافر السوس في شكل خلاصة سائلة وكبسولات. 
© معظم السوس المتوافر في الولايات المتحدة هو 


سكاكر منكهة وليس سوساً حقيقياً. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يحمي الأنسجة المكشوطة (استعمال خارجي). 
© قد يحسن عمل الكبد. 

#۶ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض القلب. 

© تناول أدوية مدرة للبول. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة: الفيتامينات: المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

© المعاناة من تاريخ في مرض القلب. 

© تجاوزت 55 عاما 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 


تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً, وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
ه لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 

لسا السمية 
تعتبر هذه العشبة خطرة خصوصاً بالنسبة إلى الأولاد 
والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون جرعات أكبر 
من تلك الموصى بها لفترات طويلة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجاتبية أو أعراض الجرعة المفرطة, 
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التفاعلات العكسية أو 


< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
5 ” الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
ارتفاع ضغط الدم. ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
تأثيرات احتباس الصوديوم 
تورم اليدين والقدمين. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
احتقان في الرئتين. ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
تأثيرات استنفاد الصوديوم 
عدم انتظام في توفف عن تناوله, إتصل فور 
خفقان القلب. بالطبيب. 
غثيان توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
ضعف توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Liferoot (Golden Groundsel, Squaw Weed) gwd زهرة الشيخ‎ 


, 
/ معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Senecio vulgaris, 5. aureus 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 

الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Pyrrolizidine ®‏ 


4F 
التأثيرات المعروفة‎ ⁄/ 
يرفع ضغط الدم.‎ © 


© يحفز انقباضات الرحم. 


معلومات أخرى 

قد يؤدي ۴۷۲۴0۱۱21۵1۸۵ إلى مشاكل في الكبد؛ بما في 
ذلك السرطان. 

7 التأثيرات الإضافية 

7 المحتملة 

© قد يعالج عدم انتظام الدورة الشهرية. 

© قد يعالج الدورة الشهرية المؤلمة. 

© قد يعالج النزف المفرط في الدورة الشهرية. 

© قد يخفف من الإفرازات المهبلية. 

© قد يسبب انطلاق المخاض المتأخر. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
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لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تتوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


إنبقة الوادي Valley-ڦthe-of-Lily‏ 


للك معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع)؛ 
Convallaria majalis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار/الفاكهة 
© البتلات/الزهرة 


حقظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحقظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ال السمية 


تعتبر هذه العشبة خطرة خصوصاً بالنسبة إلى الأولاد 
والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون جرعات أكبر 
من تلك الموصى بها لفترات طويلة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب قعله 


تحاليل غير طبيعية توقف عن تناوله. إتصل فورا 
لعمل الكبد. بالطبيب. 
يرقان (اصفرار الجلد توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
والعينين). بالطبيب. 


© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة؛ 
Convallamarin e‏ 

Convallarin e 

pl) Convallatoxin ©‏ جد 

م 414 


4 التأثيرات المعروفة 


© يزيد من فاعلية انقباض عضلة القلب. 

© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 

معلومات أخرى 

رغم أن زنبقة الوادي تمتاز بخصائص ممائلة 
للديجتال؛ ننصح باستعمال منتجات أخرى أكثر أمانا 


وأرخص ثمناً. 
التأثيرات الإضافية 
0 النحثملة 


© قد يعالج قصور القلب الاحتقاني. 
© قد يحسّن عدم الانتظام في خفقان القلب. 
© قد يحسّن الدورة الدموية. 


# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 


التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 


© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم 45,سن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
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الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوم 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متثاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 

لأغراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

: التفاعلات العكسية أو 

7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
”” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 8 

عدم انتظام في خفقان توقف عن تناوله. إتصل فورا 

القلب. بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 

بالطبيب. 


شجرة الزيزضون 76 Linden‏ 


7 
ا معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): ٠۲0364‏ 11/18 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© البتلات/الزهرة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© حمض التانيك 

© زيوت متطايرة 


/ 


!| التأثيرات المعروفة 
© يخفف تشنجات العضلات الطرية أو الهيكل العظمي. 
© يزيد من إفراز العرق. 
© يخرج المخاط الفائض من الرئتين. 
© يحسّن الهضم. 

التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
٠‏ قد يعالج السعال. 
© قد يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
التنفسية ويزيد من سيولته. 
© قد يخفف الحمى. 
© قد يعالج الأرق والتوتر العصبي. 
# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداو45,مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 


© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.يمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادنء الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنج أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد فا 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً, وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة: وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


مدير هة السكية آمنَة نشبا عند تتاؤلها يكميان 
صغيرة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


التفاعلات العكسية أو 


2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


# الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فغله 


دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


نابل جورة الصيب Nace‏ 


ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 
Myristica fragrans‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 


© الغلاف الليفي 

© الحبوب 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Elemicin‏ 

Eugenol ® 


Isoeugenol © 
Isomethyleugenol e 
Methoxyeugenol e 
Methyleugenol 6 

Myristicin e 

© بروتين 

© نشاء 

© زيت مثبت 

الحم إن 

3 التأثيرات المعروفة 
© يحفز حركة العضلات في الأمعاء. 
© ينشط الجهاز العصبي المركزي. 


© يساعد في معالجة الإسهال وعسر الهضم. 


© يطرد الغازات من الأمعاء. 
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معلومات متفرقة 

© ما من تأثيرات. سواء جيدة أو سيئة؛ متوقعة في 
الجسم عند تناول هذه العشبة بكميات صغيرة لتحسين 
نكهة الطعام. 

# جوزة الطيب هي الحبة. والتابل هو غلافها الليفي. 
© إنه متوافر في شكل مسحوق وصبغة. 

77 التأثيرات الإضافية 

N ۱ و‎ 

© قد يسبب الهلوسات. 

© قد يغير المزاج. 

© قد يعالج مشاكل الهضم. 

© قد يعالج الكوليرا. 


STOP) 
يللا توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 


لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بماقي ذلك 
الأسبيرين: المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
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الحموضة. الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

تجاوزت 60 عاماً. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المعتملة: لا تستخدمهة. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

إن تأثيراته المعدّلة للعزاج والمسببة للهلوسة ليست 
محببة. لذاء لا تستخدم جوزة الطيب لهذه الأغراض. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 

تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

إن خصائصه السامة قد تسبب الهذيان وفقدان التركيز 
والثمل عند الببشر. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 

7 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
*” >> الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيت. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

هلوسات أطلب الإسعاف. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 5 

انخفاض حرارة الجسم. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

نبض سريع وضعيف. أطلب الإسعاف. 


Malabar Nut (Vasaka) جوز مالابار‎ 


ر 


ها معلومات أساسية 

الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 28516 801184008 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 

« الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Adhatodic acid e 


Peganine © 


Vasicine ® 


/ 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
© يوسّع الأنابيب الشعبية. 
© يخقف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 


الشعبية ويزيد من سيولته. 


5 التأثيرات الإضافية المحتملة 
© قد يعالج السعال. 
© قد يعالج الالتهاب الشعبي 
© قد يعالج الريو. 


20 
47 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل قي 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 

قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 

البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المخص 

التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 

فاعلية). 

© تناول عقافير أو أعشاب طبيةء بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة:, الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لآ تستخدميه إلا بوصقة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
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معلومات أخرى 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
كال تخت مم45 ولش املا وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة؛ 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 

٥ 
أا السمية‎ 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالتسبة إلى 

الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 

جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 

الوقت. 

لأعراض التسهم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أى أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


< ب التأثيرات الجانبية أو أعراض 
” ” الجرعة المفرطة 
العلامات والأغراض_ ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Male Fern (aspidium) الخنشار الشكر‎ 


»؛ معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Dryopteris filix-mas‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Alkanes e‏ 
Oleo Resin‏ 
راتنج 
Triterpenes‏ 


زيوت متطايرة 


٠4‏ التأثيرات المعروفة 
© يقضي على الديدان في الأمعاء. 
© يخفف العمل الطبيعي للعضلات. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 


تناوله داخلياً. 
التأثيرات الإضافية 
95 المحتملة 


ما من تأثيرات إضافية معروفة. 


> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المخص 


التشتجي. 

© تجاوزت 50 عاماً. 

© المعاناة من مرض القلب. 

© المعاناة من مرض الكلية. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مبشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

٠‏ تناول عقاقير أو أعشاب طبية,. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة,؛ الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 

الإر ضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستتين. 

معلومات أخرى 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمئة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 


الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أغراض الجرعة المفرطة. 
فاعلات العكسية أو 


E‏ التأثيرات الجانبية أو أعراض 
*” 7 الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض__ ما يجب فعله 

تشنجات في البطن. ‏ توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 
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صعوية في التنفس. أطلب الإسعاف. 

غيبويّة أطلب الإسعاف. 

نويات تشنج. أطلب الإسعاف. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

عدم انتظام في أطلب الإسعاف. 

خفقان القلب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


Mandrake (Love Apple, Satan's Apple) اليبروج‎ 


/ 
س معلو مات أساسية 

الاسم الأحياتي (الجنس والنوع): 

Mandragora officinarum 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Hyoscyamine ®‏ 

Mandragorin e 

Scopolamine ® 


0 


7 2: YA 
التأثيرات المعروفة‎ 4 

© يسرّع خفقان القلب. 

© يوسّع البؤيؤين. 

© يسيب جفاقاً قي الفم. 

© يؤدي إلى احتباس البول, 

© يسبب الهلوسات. 

© يخفف من حركات العضلات في الأمعاء. 


رر التأثيرات الإضافية 
“1 المحتملة 

© قد يخقف من الألم. 

© قد يسكن الألم, 

© قد يحسّن الشهوة الجنسية. 

© قد يعالج القرحة. 

© قد يعالج المشاكل الجلدية. 

© قد يعالج البواسير. 

© قد يسبب إسهالاً شديد السيولة مع غازات. 
© قد يخدّر الجسد 


واكاك توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض القلب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 


© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضبةء الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معيئة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


Marshmallow Plant الخضمي‎ 
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معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع)؛ 0156178115 Allhaea‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الأوراق 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشية: 

Asparagine © 

© دهن 

© هلام تباتي 


© لا تحقظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجاني 
الجرعة المفر طة - 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

غيبوية أطلب الإسعاف. 

ارتباك توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

عدم انتظام في أطلب الإسعاف. 

خفقان القلب. 

© بكتين 

© نشاء 

© سكر 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
© يطرّي الجلد أو يجعله أكثر تعومة. 
© يساعد في معالجة السغال أو الزكام أو التهاب 
الجيوب الأنفية أو تقرّح الحنجرة. 
معلومات متفرقة 
3 تستخدم تبقة الخطمي بمثابة "حشوة” في عدد من 


المنتجات. 
© إنها متوافرة في شكل لحاء مجفف, وكبسولات: 
وصبغة. وتستخدم أيضاً بمثابة كمادة لوضع الأدوية. 
التأثيرات الإضافية 
4< المحتملة 
* قد يحمي الجلد المجروح أو المكشوط. 
© قد يعالج الحصى في الكلية. 
© قد يعالج عسر الهضم. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظئين أنك حامل أو تن 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبيةء بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات؛ المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب 


تنوين الحمل في 
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الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصقة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمتح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الشئكين: 

مغلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت غمر 45 ولست حاسلاً. وتقمقع مبدئيآ 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموضى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

ه لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرغة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالئسبة إليك. 


1 السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 


00نب التفاعلات العكسية أو 
چ 9 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما هن شيء متوقع. 


البودوفون الدرقي عام 2/ا1/12 


7 
7 


7< معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Podophyllum peltaturn‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Alpha-peltatin »‏ 

Beta-peltatin ® 

Podophyllotoxin ® 


4 التأثيرات المعروفة 
© يقمع أو يحول دون انقسام الخلايا. 
© يننشط المعدة والأمعاء. 


ه يدفم إلى التقيؤ. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يعالج الإمساك والبراز الجامد جداً. 
© قد يسبب سرطاناً في الخصيتين (لا تزال بعض 
المكونات قيد الدراسة). 


SE 
و > توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 
لا تتناوله في حال:‎ 

© كنت حاملاً أو تظئين أنك حامل أو تتوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي» مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشتجي. 
إستشر الطبيب قي خال: 


© تناول هذه العشية لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاء وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


e. 
ھ4“‎ 


ازاز السمية 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 


1 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجائبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


حح 
۶ > الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ‏ ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب 
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دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالظبيب عند الإمكان. 

إحساس بالنشاط توقف عن تناوله. إتصل 

والخفة. بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 

فقدان الوعي. أطلب الإسعاف. 


Meadowsweet (Spirea) إكنينية السروج‎ 


7 
اما معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Filipendula ulmaria‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© البتلات/الزهرة 
© الجذور 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Gallic acid‏ 
Methyl salicylate ®‏ 
Salicylic ®‏ 
ه Salicylic aldehyde‏ 
© حمض التانيك 
© زيوت متطايرة 


لم[ م 
٠‏ التأثيرات المعروفة 
© يساعد في معالجة اهتياج المعدة والأمعاء. 
© يساعد في معالجة الصداع, 
7'!! التأثيرات الإضافية 
2 المحتملة 
© قد يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل 
من خلال زيادة إنتاج البول. 


© قد يعالج الإسهال. 
© قد يخفف الألم. 


© قد يخفف من تتشنجات الدورة الشهرية. 


د ١١‏ توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري» أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب لأنه يحتوي على 
الساليسيلات. 
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الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب لأنه يحتوي على 
الساليسيلات. . 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر غشبي للأطفال والأولاد ما 


ما من تحذيرات معيئة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة آمنة عند استعمالها بكميات ملائمة 

لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية آو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


< 4 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

> ” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

غيبوية أطلب الإسعاف. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في ظهور دم 

في البول؛ وتضاؤل 

دفق البول وورم 

في اليدين والقدمين. 

إحساس بالنشاط توقف عن تناوله. إتصل 

والخفة. بالطبيب عند الإمكان. 

فقدان الوعي. أطلب الإسعاف. 

اهتياج المعدة. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Mexican Sarsaparilla الفشاغ المكسيكي‎ 


2 
2 
4 
“ب معلومات اساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): «51501/3. 
aristolochiaefolia, S.regelii, 5. febrifuga,‏ 
.S. ornata‏ 


الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© اللحاء 

ه الثمار 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


راتنم 
Sarsasapogenin‏ 
Smilagenin‏ 
Stigmasterol‏ 
نشاء 


زيوت متطايرة 


يوي التأثيرا ات المعروفة 
© يسبب اهتياج الأغشية المخاطية. 
© يسبب اهتياج المعدة والأمعاء. 


معلومات متفرقة 

© الثمار صالحة للأكل. 

# يستخدم اللحاء والثمار وأجزاء أخرى من النبتة 

لإعداد الشراب الخفيف الذي يحمل الاسم تقسه. 
التأثيرات الإضافية 

2 المحتملة 

© قد يخفف من ألم الأسئان. 

© قد يخفف مؤقتاً من الإمساك. 

ET . 

توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 

المستقبل القريت. 

استشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 

خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 

فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 

الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 

الحموضة. الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 

المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب, 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
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الأطقال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن ن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قيل الصانع, 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

# إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرغة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة آمنة عند استعمالها بكميات ملائمة 
الفترات قصيرة من الوقت: 
5 التفاعلات العكسية أو 
< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Milkweed, Common (Blood-Fiower) حشيشة اللبن‎ 


گے معلومات أساسية 


الاسم الأحياتي (الجنس والنوع): 
Asclepias syriaca‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 


© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Asclepiadin ®‏ 

(ja) Asclepione e 


Galitoxin e 
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/⁄ التأثيرات المعروفة 

© يتسبب في اهتياج وتنشيط المعدة والأمعاء. 
© يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 

© يزيد من إفراز العرق. 

معلومات متفرقة 

قد تكون كل أجزاء هذه التبتة سامة. 
التأثيرات الإضافية 

4 المحتملة 

© قد يعالج الالتهاب الشعبي. 

© قد يعالج التهاب المقاضل. 


/ > توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري» أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي؛ أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمذاواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.يمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون الستتين. 

معلومات أخرى 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المئتج؛ 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزاتة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 

الأولاد والذين نخطوا 55 عاماً والذين يتناولون 

جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 

الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

7 


الجرعة المفرطة 

الغلامات والأعراض ها يجب فعله 

غيبوبة أطلب الإسعاف: 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيت 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

يرقان (اصفرار توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

الجلد والعينين). بالطبيب. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في ظهور دم 

في البول؛ وتضاؤل 

دفق البول وورم في 

اليدين والقدمين. 

إحساس بالنشاط ‏ توقف عن تناوله.إتصل 


والخفة. بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل 
بالطييب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

أطلب الإسعاف. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Milkwort المستدرة‎ 


ك7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Polygala vulgaris, P.senega‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© سابونين 


2 


٠‏ التأثيرات المعروفة 
© يزيد من الإفرازات في المجاري الشعبية. 
© يتسبب في اهتياج الأمعاء. 
© يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
التنفسية ويزيد من سيولته. 
© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 
© يزيد من إفراز العرق. 
١١2,‏ التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج الخناق. 
© قد يعالج التهاب المفاصل. 
© قد يعالج الطفح الجلدي. 
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© قد يعالج داء النقرس. 
© قد يعالج مرض ذات الجنب. 

© قد يعالج الإمساك. 

© قد يزيد من إنتاج الحليب عند الأم المرضعة. 


Th 
توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 0# 
لا تتناوله في حال:‎ 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المغادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
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الإرضاع 

المخاطر تقوق الفوائد المحثملة: الآ تستخدمية 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمقع مبدثياً 
5 وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


بصحة جيد 


Mistletoe الدبق‎ 


معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Phoradendron serotinum, Viscum album 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية:‎ 

© الثمار/الفاكهة 

« الأوراق 

© الجذوع 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Beta-phenylethylamine ® 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هده 

العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


> الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فغله 

غيبوبة أطلب الإسعاف. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إحساس بالخفة توقف عن تناوله. إتصل 

والنشاط. بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان قوي. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيت 

تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

Tyramine ه‎ 

Viscotoxins ® 

| 4ن 

التأثيرات المعروفة 


© ينشط الجهاز الغصبي المركزي. 

© يسبب انقباض العضلة الطرية (عضلة القلب). 
معلومات متفرقة 

هذه النبتة خطرة جد للذين يتناولون أدوية الأوكسيداز 
الأحادي الأمين لمعالجة ضغط الدم المرتفع. 


۶ التأثيرات الإضافية 

٠‏ المحتملة 

© قد يخفف من العصبية. 

© قد يخفف من ضغط الدم المرتفع. 

7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظثين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

© ترغب في استخدام هذه العشبة لأنها تعتبر سامة. 
الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

لا تسمح للأولاد بتناول ثمار هذه النبتة الشائعة جداً 
خلال فترة الوضع لأن تناول بضعة ثمار قد يسيب 
التسمم. 

حفظ المنتج: 

© يجب حقظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 


379 


المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في حزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشية. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

نويات تتشنج. أطلب الإسعاف. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

هلوسات أطلب الإسعاف. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ارتفاع ضغط الدم. توقف عن تثاوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تشنع العضلات. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

تباطو خفقان القلب. أطلب الإسعاف. 


Mormon: Tea (Bfigham Tea, Nevada Jointîir) شاي مورصون‎ 


4 
7, 


”7 معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 
trifurca‏ .ع Ephedra nevadensis,‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذوع 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Ephedrine‏ 


التأثيرات المعروفة 

٠.‏ ينشط الجهاز العصبي المركزي. 

© يرفع ضغط الدم 

© يسرع خفقان القلب. 

معلومات متفرقة 

لا يفيد شاي مورمون إطلاقاً في معالجة داء الربو 
الشعبي. 

التأثيرات الإضافية 


© قد يخفف من أعراض القصور القلبي الاحتقاني» 
وقصور الكلية وقصور الكبد. 

© قد يخفف من الشهية. 

© قد يحسّن الطاقة. 

© قد يخفف من أعراض التعب. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا نتناوله في حال 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاتاة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي» مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 


البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات؛ المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

© ترغب في استخدام هذه العشبة لأنها تعتبر سامة 
الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
رة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المتتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد» بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة؛ 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


6 
رین السمية 

تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Morning Glory لجمة الصباح‎ 


74 

کے معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Ipomoea purpurea‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© البذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Cetyl alcohol e‏ 
Dihydroxycinnamic acid e‏ 
Lysergic acid e‏ 
Scopoletin ©‏ 


A‏ التأثيرات المعروفة 
© ينشط الجهاز العصبي المركزي. 
© يحسّن عمل المعدة والأمعاء. 
7 التأثيرات الإضافية 
“85 المحتملة 
© قد يسبب الهلوسة. 
© قد يسهل الإمساك. 
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التفاعلات العكسية أو 


< ى التأثيرات الجانبية أو أعراض 
*” 7” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب قعله 

ارتفاع مفرط أطلب الإسعاف. 

لضقط الدم. 

عدم انتظام في أطلب الإسعاف. 

خفقان القلب. 

خفقان سريع للقلب. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


© قد يحسّن المزاج. 


ا 


< توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المعادن. الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
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الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوضفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والآولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطقولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة؛ 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 

: التفاعلات العكسية أو 

- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
” الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فغله 


Mountain Ash (Rowar ree) زماد الجبل‎ 


7 
ر 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Sorbus aucuparia‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار/الفاكهة 
© البذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


© زيت مثبت 


ارتباك توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

إسهال سائل جداً توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

مع الكثير من الغازات. بالطبيب. 

ارتجاج في الرؤية. 2 توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبهب: 

هلوسات أطلب الإسعاف. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبیب. 

© حمض ماليك 

© حمض سوربيك 

© سورييتول 

© سوريوز 

7 ات المعرو فة 


© يسبب اهتياج وتنشيط المعدة والأمعاء 
© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 


معلومات متفرقة , 
يستخدم بمثابة محلي. 
|| التأثيرات الإضافية 
۶ المحتملة 
© قد يحول دون داء الأسقريوط. 
يعالج البواسير, 
© قد يعالج قرحة المعدة والاثني عشري. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 

لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بماقي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 


الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا يوضقة من الطبيب. 

الإرضاع 


تثبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
من هذه العشبة. لگن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجوداً. لا تستخدميها إلا بعد استشارة الطبيب. 
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الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست عاقلا وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 


والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجِبٍ فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 


بالطبيب. 


Mountain Tobacco (WoIFs Banê) نبخ الجبل‎ 


4 1 
4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 0001808 Anica‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© البتلات/الزهرة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Angelic acid e‏ 
Amidiol ©‏ 
Choline e‏ 
Thymohydroquinone ®‏ 
© أحماض دهنية 
© حمض فورميك 


و التأثيرات المعروفة 
©» يخفف من الاهتياج عند وضعه على الجلد الذي 
٠‏ يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© يسبب اهتياج المعدة والأمعاء. 

التأثيرات الإضافية 

المحتملة 

قد يخفف من الانزعاج الناجم عن الوثء والرضوض 
عند وضعه مباشرة فوق مكان الإصابة. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المغي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلغومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 


التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,يمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة: الفيتاميتات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

لا تتناوله داخلياً. إنه آمن عند وضعه فوق الجلد. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتير هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
| 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
*” الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال سائل جد توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
مع الكثير من الغازات. بالطبيب. 

عدم انتظام في أطلب الإسفاف. 

خفقان القلب. 


Mulberry الوت‎ 


4 
ا معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): Morus ٣6۲‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© الثمار/الفاكهة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
غير معروفة. 
ها 
2 التأثيرات المعروفة 


© ينشط المعدة والأمعاء. 


© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
[2]! التأثيرات الإضافية 


TT | Ni 
قد يخقف من الحمى.‎ © 

© قد يزيد من الدوار. 

© قد يسهل المعدة قليلاً. 


TA 
لا توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 
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ضعف في العضلات. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


 تيبطلاب‎ 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيت 

انخفاض سريع في أطلب الإسعاف. 

ضغط الدم. ومن 

أعراضه نذكر الإغماء 

والشحوب ويرودة 

الجسم والتعرق 

والنبض السريع, 


لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تثوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بماقي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات؛ أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
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معلومات أخرى: 

لن يفيدك هذا المنتج وقد يسيب لك أعراض التسمم. 
حفظ المنتج: 

# يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه قي الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


5 0 
ار السمية‎ 
Myrtle wll 


4 
ل معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 

Myrtus communis 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

D-pinene ® 

Eucalyptol © 

Myrtenol © 


د التأثيرات المعروفة 
© اهتياج الآس الأغشية المخاطية. 
© تؤدي الكميات الكبيرة منه إلى قمع الجهاز العصبي 
المركزي. 
معلومات متفرقة 
يستخدم الآس بمثابة تابل ومنكه وروح للعطر وسائل 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التقاعلات العكسية أو 


2 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 > الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض_ ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

هلوسات أطلب الإسعاف. 

غثيان أو تقيق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

للفرغرة. 


التأثيرات الإضافية 


© قد يعالج اهتياج المعدة. 
# قد يعالج الالتهاب الشعبي. 
© قد يعالج تليف البنكرياس الحوصلي. 


7# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تثناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاتاة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحيء أو المقص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال؛ 

© تناول هذه الغشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 


خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,يمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً, وتتمتع مبدئياً 
جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج؛ 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في اللاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
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© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الأهنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


٥ 
ل السمية‎ 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه‎ 
العشبة.‎ 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


ر © التأثيرات الجانبية أو أعراض 
*” ”” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

غيبوبة أطلب الإسعاف. 

نويات تشنج. أطلب الإسعاف. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود 

دم في البول, وتضاؤل 

تدفق البول وورم 

في اليدين والقدمين. 


Oak Bark نحا البلوط‎ 


ا معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجتس والتو ع): كاء Q۵۲‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© اللحاء 

© البذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Quercitannic acid ®‏ 


4 


عل الك 
م١‏ التأثيرات المعروفة 
۵ مضاد للالتهاب. 
© يخفف من تقرح الحنجرة عند استخدامه في 
الغرغرة. 
© يساعد في معالجة الالتواء. 
7 التأثيرات الإضافية 


© قد يعالج البواسير. 
© قد يعالج الإسهال. 
© يمكن غسل الفم به للتخفيف من الالتهاب. 


520 
الا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المغاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 


خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية بمافي نك 
الأسبيرينء المسهّلات, أدوية الزكام والسعال: مضادك 
الحموضة:؛ الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأمينية 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة: لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد م 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة و2 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً وتتمقع مبدتي 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط و 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

ف يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الخو 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


مه 
س السنية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هسه 

العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية م 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 


التفاعلات العكسية أو 


3 © التأثيرات الجانبية أو أعراض 

*”” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إمساك توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عتد الإمكان. 

جفاف في الفم. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

ازدياد التبول. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
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يرقان (اصفرار الجلد ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


والعينين). بالطبيب. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود دم 

في البول. وتضاؤل 

تدفق البول وورم في 

اليدين والقدمين. 

طفح جلدي. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

عطش توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Orris Root (B!ack: Flag) السوسن الضدورنسي‎ 


04 وما أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 0010۲ء۷ 115 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 


© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© صمغ 
© حمض التانيك 
Oleoresin ®‏ 
1 

A‏ التاثيرات المعروفة 
© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 

77 التأثيرات الإضافية 
7# المحتملة 


© قد يعالج المشاكل الجلدية. 
© قد يعالج التهاب المفاصل. 
© قد يعالج الأورام 


0 


لا نتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن قي الجهاز الهضمي» مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثتي غشري, أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية), 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المعادن الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتناول 
مقادير صغيرة منه؛ لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجوداً. لآتستخدميه]إلا بهن اسشفارة الطبيب. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
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الإرضاع 

لم تشبت آية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
مفهءلكن احتصال اوك المنشاكل يبقى هوجو ل 
تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

مغلومات أخرى: 

لا تستخدم هذا المنتج لأنه لا يفيد وقد يسبب لك 
أعراض تسمم. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن يعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


Papaya البابايا‎ 


5 
ب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 81/3م8م 3608© 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار/الفاكهة 
© اللحاء الداخلي 
© الجذوع 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Amylolytic enzyme ®‏ 
Caricin e‏ 
Myrosin ®‏ 
Peptidase e‏ 


تعتبر هذه العشبة آمنة عند تثاولها يكميات ملائمة 
لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إحساس بالحرق في توقف عن تناوله. إتصل 

الحنجرة والفم. بالطبيب عند الإمكان. 

تشنج وألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إسهال بشديد السيولة. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

الفيتامين © و. 

¬ 4 


#! التأثيرات المعروفة 

© ينشط المعدة لزيادة الإفرازات. 

© يطلق الهيستامين من أنسجة الجسم. 

© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 

© يقتل بعض طفيليات الأمعاء. 

معلومات متفرقة 

©» ما من مشاكل متوقعة عند تناوله بمثابة طعام 
عادي. 

© يستخدم لتطرية اللحم. 


رر التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يساعد في الهضم. 

© قد يزيد من سيولة فائض المخاط في القم والمعدة. 
© قد يعالج تقرّح الأسنان (اللحاء الداخلي). 


70 
310 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
٠‏ تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لم تثبت أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي تتناول 
نقادير صغيرة منه. لكن احتمال حدوث المشاكل يبقى 
موجوداً: لا تستهزميه إلا بعد استشارة الطبهب. 
الإرضاع 

تشبت أية مشاكل لدى الأطفال الذين يرضعون 
الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو اعتيادية 
منه؛ لکن احتمال حدوث المشاكل يبقى موجودا. لا 
تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


391 


ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة آمنة عند تناولها بكميات ملائمة 
لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

س التفاعلات العكسية أو 
2 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
” ” الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
حرقة في الفم ناجمة توقف عن تناوله. إتصل 
عن اهتياج الجزء بالطبيب عند الإمكان. 
السفلي من المريء. 


Partridgeberry (Squawvine) نوت الحجل‎ 


لح معلومات أساسية 


الاسم الأحياتي (الجنس والنوع): 605م66 Mitchella‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذوع 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Dextrin ® 

۾ هلام نباتي 

© سايوتين 

ا اشمع 

25 RA 
التأثيرات المعروفة‎ 4 

© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 

خلال زيادة إنتاج المخاط. 

© يقلص الأنسجة. 

© يحول دون إفراز السوائل. 

التأثيرات الإضافية 

5< المحتملة 

© قد يجعل المخاض أقل صعوية. 

© قد يساعد على تدفق الحليب عند الأم المرضعة. 

© قد يعالج الأرق. 

© قد يخفف من الإسهال. 

© قد يعالج قصور القلب الاحتقاني وقصور الكلية 

وقصور الكبد. 


7 


50 
9# توقف: ملاحظات وتحزيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقيل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 


خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

» تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية: 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معيئة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المئتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارده بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إليك. 


[ 
لر 
تعتبر هذه العشبة آمنة عند تناولها بكميات ملائمة 
لفترات قصيرة من الوقت. 
التفاعلات العكسية أو 
3 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
5 الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


السمية 


Pasque Flower (May Flower) رة ناز‎ 


72 
م معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 
Anemone pulsatila ®‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© البتلات/الزهرة 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Anemone Camphor e‏ 
ه Ranunculin‏ 
© حمض التانيك 
© زيوت متطايرة 
0 3 

التأثيرات المعروفة 
© يسبب اهتياج الأغشية المخاطية. 
© يقلّص الأنسجة. 
© يحول دون إفراز السوائل. 
© يقلص من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 

[2]! التأثيرات الإضافية 
75 المحتملة 
© قد يعالج مشاكل الدورة الشهرية. 
© قد يقمع الإثارة الجنسية. 
© قد يزيد من القوة الجنسية. 


. 00 
9 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 


المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تثاول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هتاك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن؛ الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيزان من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تنغطوا 55 هاما والذين يثناؤلون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


التفاعلات العكسية أو 


+ 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

7 ۶ الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض مايجب فعله 

ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطييب عند الإمكان. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود دم 

في البول, وتضاؤل 

تدفق البول وورم 

في اليدين والقدمين. 5 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 


بالطبيب. 


Passion Flower (Maypop) زهرة الألام‎ 


7 


ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Passiflora incarnata ©‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأزمار 
© الفاكهة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Cyanogenic glycosides‏ 
Harmaline e‏ 
Harman e‏ 
Harmine e‏ 
Harmol ®‏ 


ر التأثيرات المعروفة 
© يقمع الانتقال الغصبي في الحبل الشوكي والدماغ 
© يزيد من سرعة التنفس. 


© يقمع قليلاً الجهاز العصبي المركزي. 
© يسبب الهلوسة. 
معلومات متفرقة 
© يقال إن تدخين زهرة الآلام يسبب تغيراً في المزاج 
شبيهاً بذلك الناجم عن الماريجوانا. 
© إنه متوافر في شكل كبسولات أو أدوية عشبية أو 
صبغات. 
© لا توجد دراسات مخبرية رسمية عن فاعليته. 
7 التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
© قد يخفف من الصداع. 
© قد يساعد في معالجة نويات التشنج. 
© قد يساعد في معالجة الأرق. 
© قد ينشط الأعصاب في مرض باركنسون. 


“لاك توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 


© كنت حاملاً أو تظئين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال 

© تتاول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمن أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين: 

معلومات أخرى: 

لن يساعد هذا المنتج, لا بل إنه قد يسبب لك أعراض 
سامة 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
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الجرعة الآمنة؛ 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إليك. 


23 ١7غ‎ 


بيني السمية 
تعتبر هذه العشبة آمنة عند تناولها بكميات ملائمة 
لفترات قصيرة من الوقت. / 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أغعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 

77 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

نوبات تشنج. أطلب الإسعاف. 

انخفاض حرارة توقف عن تناوله. إتصل فورا 

الجسم. بالطبيب 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

هلوسات أطلب الإسعاف. 

شلل في العضلات. أطلب الإسعاف. 


توقف عن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيب. 


9 تحاول العمل أو القيادة 


Peach الخوخ‎ 


1 
لكب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 6516م 5نانا/5 أو 
نوع آخر من نوع ۴۸8 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© الأوراق 
© الجذور 
© البذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
۵ سيانيد: ولاسيما في النواة. 
© زيوت متطايرة 
Phloretin ®‏ 


Ue 


/4 التأثيرات المعروفة 
© يهيج وينشط المعدة والأمعاء. 
معلومات متفرقة 
يستعمل هنود أميركا الشمالية هذا اللحاء لصنع 
الشاي. 
© يمكن تناول الفاكهة, باستثناء النواة. 
التأثيرات الإضافية 
2 المحتملة 
© قد يعالج الإمساك (الأوراق). 
© قد يعالج الالتهابات الجهازية (اللحاء والجذور). 
55 


یالب 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

٠‏ المعاناة من موشن مزمن في الجهاز الفضمي: مل 


قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري؛ أو الارتداد 
البلغومي, أو التهاب القولون التقرّحي؛ أو المفص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تنحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

٠‏ تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة عند تناول الخوخ 
بمثابة عشبة طبية. تجنبي النوى. يفترض ألا توجد 
مشاكل مع الثمار. 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة عند تناول الخوغ 
بمثابة عشبة طبية. تجنبي النوى. يفترض ألا توجد 
مشاكل مع الثمار. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 

معلومات أخرى: 

لن تساعدك النوى, لا بل قد تسيب لك أعراض سامة. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


86 
ليث السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


حشيشة الزجاج /إمم)زااعوم 


ف معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Anacyclus pyrethrum 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

أجزاء متنوعة من النبتة حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Pellitorine e 


4 


A‏ التأثيرات المعروفة 
يقتل الحشرات. 
معلومات متفرقة 

O 
التأثيرات الإضافية‎ 2[( 
المحتملة‎ @# 


© قد يخفف من ألم الأسنان أو التهابات اللثة. 
© قد يخفف من ألم الوجه. 
© قد يزيد من إفراز اللعاب. 
08 
و 


لا تتناوله فى حال: 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
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التفاعلات العكسية أو 


3 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
ل ا 
”! ”” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض مايجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 5 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل قي 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, يمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين: 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتم ميدئياً 
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بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفثرة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد. بعيذاً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


Pennyroyal ıl gia) 


ا معلو مات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Mentha pulegium, Hedeoma pulegioides 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية:‎ 

© كامل النبتة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© 69006ا1نا (زيت أصفر أو أخضر مصفرٌ) 


Fr 
التأثيرات المعروفة‎ ١ / 

© يحفز انقباضات الرحم. 

© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 

© يهيج الأغشية المخاطية. 

© يجعل الجلد أكثر احمرارا من خلال زيادة دفق الدم 

إليه. 

© يخفف من الاحتقان. 


© قد يسبب ضرراً كبيراً في الكبد والكليتين. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو .. 

- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

< > الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

معلومات متفرقة 


© يستخدم تعنع الماء بمثابة عامل منكه. 

© يمكن أن يؤدي مقدار ضئيل من زيته إلى ضرر كبير 
في الكبد والكليتين. 

© إنه متوافر أيضاً في شكل صبغات وأوراق وأزهار 


© زيته سام. لا تبتلعه. 

التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يخفف من تشنجات الأمعاء وانتفاخها. 
© قد يساعد في معالجة الزكام والسعال. 

© قد ينظم الدورة الشهرية عند المرأة. 

© قد يخقف من الغازات وعسر الهضم. 


0 
4" توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضاداك 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

لا تحاولي أبداً استخدامه للإجهاضء لأن تعتع الماء قد 
يسيب الموت. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


Periwinkle (ora Maid) الولكة‎ 


7 
معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 

Catharanthus roseus, Vinca rosea 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية:‎ 

© الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Vinblastine‏ 


Vincristine ® 
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© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


يا السمية 
تعتبر هزه المثبة آمنة عموماً عند تنأولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
57 > الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

نزف من المعدة أطلب الإسعاف 

والأمعاء. 

دم في البول. أطلب الإسعاف. 

يرقان (اصفرار توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
الجلد والعينين). بالطبيب. 

نوبات ألم. أطلب الإسعاف. 

نزف غير طبيعي أطلب الإسعاف. 

من المهبل. 


Vinleurosine © 
Vinrosidine ® 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
© يقمع نمو الجراثيم وتكاثرها. 
© يقمع إنتاج النخاع العظمي مما يؤذي عمليات 
إنتاج خلايا الدم في الجسم. 
© فعال في مغالجة أنواع مختلفة من الأورام الخبيثة. 
© يخفف من تكاثر خلايا الدم البيضاء في الجسم. 


ات الونكة, بعد تنقيتهاء لمعالجة 
السرطان تحت إشراف طبي. 

التأثيرات الإضافية 
#۶ المحتملة 
© قد يخفف من الالتهاب عند استخدامه بمثابة مرهم. 
© قد يعالج تقرح الحتجرة والتهاب المنخرين. 
© قد يعالج داء السكري. 
© قد يسبب الهلوسات عند تدخينه. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أوالمعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية: 


المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 


الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

لن يساعدك هذا المنتج؛ لا بل قد يسبب لك أعراض 


و 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, يعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


5 
دا السمية 

تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسية إلى 

الأولاد والذين تخطوا55 عاماً والذين يتناولون 

جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 

الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 
كت 25 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


*” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراضص ما يجب فعله 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

تساقط الشعر. توقف عن تتاوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

نوبات ألم. أطلب الإسعاف. 

اصفرار العيئين» لون أطلب الإسعاف. 

داكن للبول والجلد 

خلايا الكبد. 


Pipsissewa البيسوة‎ 


7 معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Chimaphila umbellata‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 
« الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Arbutin e‏ 

Chimaphilin e 

Ericolin e 

© كلوروفيل 

© معادن 

© حمض بتيك 

© حمض التانيك 

© حمض أرسوليك 


حم ) 
/ التأثيرات المعروفة 
© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 

7-]!! التأثيرات الإضافية 
57 المحتملة 
© قد يعالج عسر الهضم أو الاهتياج البسيط في المعدة. 
© قد يعالج التهابات المجاري البولية. 


م 

عرزل توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


© المعاناة من مرض مزمن قي الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 


الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً, وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط. ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

* يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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لرن السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشية. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Pitcher Plant السلوى‎ 


4 معلومات أساسية 


الاسم الأحياني (الجنس والنو ع): 580366013 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 


© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© راتنج 

© صباغ أصفر 


1 التأثيرات المعروفة 
© يسبب اهتياج المعدة والأمعاء. 
© له خصائص مدرّة للبول. 

7 التأثيرات الإضافية 

© قد يعالج الإمساك. 
© قد يعالج عسر الهضم. 
ال توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تثناوله في حال: 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 

توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


غثيان أو تقيؤ 


طفح جلدي 


كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب قي حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة: الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ها من تحذيرات معيتة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تنزال تحت عمر 45 ولست حاملاً وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة ققطء ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 
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لف السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشية. 
التفاعلات العكسية أو 
.- 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>7 الجرعة المفرطة 


مامن شيء متوقع. 


Pleurisy Root (Butferfîy Weed) حشيشة الفزاشة‎ 


١“‏ معلو مات أساسية 
الاسم الأحياثي (الجنس والنوع): 
Asclepias tuberosa‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Asclepiadin ©‏ 
Asclepione ©‏ 
Galitoxin ©‏ 


© زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 
© يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 
© يسبب اهتياج الأغ 
© ينشط ويهيج المعدة والأمعاء. 

التأثيرات الإضافية 
© إنه مسهل قليلاً وقد يفضي إلى إسهال شديد السيولة 
مصحوب بفازات. 


© قد يزيد من إفراز العرق. 
© قد يساعد في معالجة مرض ذات الجنب. 


/” توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي» مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
ka‏ 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات: أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن. الأحماض الأميئية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 
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المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستتين. 

معلومات أخرى 

المخاطر تقوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوم 
لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 


العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
فقدان الشهية توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
غيبوية أطلب الإسعاف. 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فور 
بالطبيب. 
نوام توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Poke (Pokeweed, Skoke) عنب التعتب‎ 


7 
ا معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Phytolacca americana 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الأوراق 

© الجذور 

© البذور 

المواد الكيمياتية الموجودة في هذه العشبة: 

Asparagine © 

Mitogen e 

Phytolaccagenin © 

© راتثج 

© سابونين 


حم )ات 


4 التأثيرات المعروفة 
© ينشط ويسبب اهتياج المعدة والأمعاء. 
مغلومات متفرقة 
© كل أجزاء النبتة الفطرية سامة. لا تتناولها. والأولاد 
هم الأكثر عرضة لأعراض التسمم. 
© في بعض المناطق, يتم غلي الأوراق وتناولها 
يمثابة منكه. ولاسيما في جنوب الولايات المتحدة 
لكن استخدام العشبة بهذه الطريقة قد يجعلها سامة, 
7 التأثيرات الإضافية 


© قد يعالج التهاب المفاصل المزمن. 
© قد يعالج الإمساك. 


ر . 5 

توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال. 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أوأعشاب ظبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمتح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
قد يؤدي الإمساك بالجذور إلى طفح جلدي. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متثاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآهنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


مه 
ا السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجائيية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
ل ت 
کے الجر عة المفر طة 

العلامات والأعراض مايجب فعله 

تباطو خفقان القلب أطلب الإسعاف. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. : 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبیب. 

طفح جلدي توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Pomegranate الرمان‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجتس والنوع): 92081017 0168نا5 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© اللحاء 

.9 الثمار/الفاكهة, يما في ذلك القشرة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Isopelletierine‏ 
Methyl-isopelletierine »‏ 

Pelletierine e 

Pseudo-pelletierine ® 

© حمض التائيك 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
٠‏ يقلّص الأنسجة. 
© يحول دون إفراز السوائل. 
© يقضي على ديدان الأمعاء. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
معلومات متفرقة 
© يمكن تناول الفاكهة وهي غير سامة. 
© يحتوي اللحاء والقشرة على خصائص عشبية طبية. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج الركود المعوي. 


” توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

٠‏ كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

إن تناول الرمان داخلياً بمثابة عشبة طبية يجعل 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة, لا تستخدميه. لكن 
تناول الفاكهة ضمن الغذاء المتوازن لا يفرض أية 
الإرضاع : 

إن تناول الرمان داخلياً بمثابة عشبة طبية يجهل 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. لكن 
تناول الفاكهة ضمن الغذاء المتوازن لا يفرض أية 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وياردء بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشية. 


الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


البرعم الشعبي عنا8 “وامه20 


7 
ا معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Populus candicans 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© برعم الورقة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Chrysin e 

Gallic acid ه‎ 

Humulene ه‎ 

Malic acid ه‎ 

Mannite ه‎ 

Populin 

Tectochrysin ® 

Salicin e 


۵ راتنج 
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التفاعلات العكسية أو 


9 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

۶ > الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

توسّع البؤبؤ. أطلب الإسغاف. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

رؤية مزدوجة. أطلب الإسعاف. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطنيت 

ضعف : توقف عن تناوله. إنضل فوراً 
بالطبيب. 


⁄ التأثيرات المعروفة 
© يمنع وصول نبضات الألم إلى الدماغ. 
© يغيّر مركز تنظيم الحرارة في الدماغ. 


© يقاوم التأكس. 
معلومات متفرقة 
© إن تأثيره المقاوم للتأكس يساعد في الحؤول دوز 
فساد المراهم. 
© يستخدم البرعم الشعبي بمثابة مادة مضافة في 
العديد من المستحضرات الصيدلية. 
التأثيرات الإضافية 
02 النحتملة 


» قد يخفف الألم الناجم عن الالتواء والرضوض عن 
وضعه مباشرة على الجلد. 
© قد يعالج السعال والزكام عند تناوله داخلياً. 


© قد يخفف من الحرارة. 
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# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات: أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المقادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بوصقة من الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بوضفة من الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدنياً 
وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطه ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


نصحة جيذ 


حفظ المنتج 

© يجب حفظه قي مكان جاف ويارد يعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآأمئة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ليان 
ياس السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التآثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 
2١‏ ك التأثيرات الجانبية أو أعراض 
”” الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

حكاك واحمرار في الجلد. استخدم مرهم 
الهيدروكورتيزون» 
المتوافر من دون وصفة 


تل 


1 


اسنتخدم مرهم 
الهيدروكورتيزون» 
المتواقر من دون وصفة 
طبیب 


PrickIy AS الفاغزة الاميركية‎ 


7 
ا معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 5ناان6/80/8666. 

Zanthoxylum americanum, Zanthoxylum 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 

© اللحاء 

© الثمار/الفاكهة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Acid amide e 

Asarinin e 

Berberine e 

Herculin ® 

Xanthoxyletin ® 

Xanthyletin e 


١4‏ التأثيرات المعروفة 
© ينشط و يسبب اهتياج المعدة والأمعاء. 
© يزيد من إفراز العرق. 

التأثيرات الإضافية 
المحثملة 
© قد يحسّن الشهية. 
© قد يعالج التهاب المفاصل. 
© قد يخفف من الانتفاخ. 


يلللا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 


البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشتجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية,بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً وتتمتع مبدئيا 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء قي الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 1 

غثيان أو تقي توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


Prickly Poppy: الخشخاش انشائك‎ 


ر معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Argemone mexicana‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© البذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


Berberine e 
Dihydrosanguinarine ® 
Protopine e 
Sanguinarine © 


يا التأثيرات المعروفة 
يقمع قليلاً الجهاز العصبي المركزي. 
معلومات متفرقة 
هذا الخشخاش ليس هو مصدر المورفين أو الكودين أو 
المخدرات الأخرى. 
]! التأثيرات الإضافية 
2 المحتملة 
قد يؤدي تدخين هذه النبتة إلى الإحساس بالخفة 
والنشاط؛ وقد يخفف الألم. 


/ 


لر 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تثوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحي؛ أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية: بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية» 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 


الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا55 غاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرظة. 

التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض 

الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فغله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

أطلب الإسعاف. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيت. 


احتياس الشوائل: 


فقدان الوعي. 
غثيان أو تقيق 


تورم البطن. 


اضطراب في الرؤية. 


Prostrate Knotweed (Pigweed) سالف الفروس‎ 


4 

گے معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Polygonum aviculare‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
أجزاء متنوعة من هذه النبتة تختلف حسب البلد 
والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Avicularin e‏ 
Emodin e‏ 
Quercetin 3-arabinoside ®‏ 


٠“‏ التأثيرات المعروفة 
© يخفف من ضعف الأوعية الشعرية. 
٠‏ يخفف من نفان الأوعية الشعرية. 
© يؤخر تلف الإبينفرين. 
2 التأثيرات الإضافية 
!١‏ المحتملة 
© قد يسبب إسهالاً شديد السيولة مع الكثير من 
الغازات. 
© قد يعالج الحصى في الكليتين والمرارة. 
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و“ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
* تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
قاعلية). 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية. بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل 
لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
ما من تحذيرات مغينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولسث حاملاً. وتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة:؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


حفظ المتتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


00 
س السمية 
تعتبر هذه المثبة آمنة عمؤماً عند تتاونها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


9 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

ألم في البطن توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطب 

طفح جلدي توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Raliwolfia (Chandta, Snakeraot) êdl) | 


/ 


7 معلومات أساسية 


الاسم الأحيائي (الجتس والنوع): 
Rauwolfia serpentina‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 

المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Ajmaline e‏ 

Deserpidine © 
Rescinnamine ® 

Reserpine ه‎ 

Serpentine © 

Yohimbine © 


ا / 
ل التأثيرات المعروفة 
© يخفف من ضغط الدم. 
© يقمع عمل الجهاز العصبي المركزي. 
© يخدر. 
معلومات متفرقة 
© تقضي الروالفيا على السيروتونين والكاتكولامين 
في أعصاب الجهاز العصبي المركزي. 
© تم استخدام الراولفيا المكررة طوال عدة سنوات 
لمعالجة ضغط الدم المرتفع. 
© تشير الدراسات على الحيوانات إلى أن هذه العشبة 
قد تسبب السرطان. 
7 التأثيرات الإضافية 
ر I‏ يده 
© قد يخفف من القلق. 
© قد يخفف من الحمى. 
© قد يقتل طفيليات الأمعاء. 
© يستخدم في الهند بمثابة ترياق للدغات الأفاعي. 


1 

ُ* !” توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين: المسهّلات: أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
اسيل 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد 
ما دون السنتين. 
معلومات أخرى: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 
حفظ المنتج: 
© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوءم 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 
© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 


414 


الجرعة الآمنة: 


لم تحدد جرعة آمنة لغاية الآن. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 

الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 

جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 

الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض 

الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ‏ ما يجب فعله 

أحلام مزعجة. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Red Raspberry انوت الأصسر‎ 


شن 4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Rubus strigosus, R.idaeus‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
© الأوراق 
© الجذور 
المواد الكيمياثية الموجودة في هذه العشبة: 
٠‏ حمض الستريك 
» حمض التانيك 


ر التأثيرا ات المعروفة 


انخفاض الشهوة توقف عن تناوله. إتصل 

الجنسية والأداء بالطبيب عند الإمكان 

الجنسي. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

احتقان في الأنف. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

انخفاض سريع في أطلب الإسعاف. 

ضغط الدم؛ ومن 

أعراضه الشحوب 

والعرق البارد وفقدان 

الوعي والنبض السريع. 

تباطؤ خفقان القلب. أظلب الإسعاف. 

سبات» غيبوية. أطلب الإسعاف. 

ألم في أعلى البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


© يخفف من تشنجات الرحم. 

© يرخي تشنجات الأمعاء. 

© يغرغر الحنجرة المتقرحة. 

معلومات متفرفة 

© ثمار التوت الأحمر لذيذة ومغذية وغير سامة. 

ه ما من مشاكل متوقعة لأي أحد عند تناول التوت 


الأحمر بمثابة طعام شائع. 
التأثيرات الإضافية 
26 المحتمنة 


© قد يزيد من انقياضات الرحم أثتاء المخاض. 
© قد يخفف من النزف المفرط في الدورة الشهرية. 
© قد يخفف من دوار الصباح. 

© قد يعالج قرحة الفم. 


UF 


* توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. : 
إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرينء المسهّلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بوصفة من الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد 
مادون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدة؛ وتتتاول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 


Rhatany الرطن‎ 
4 

2 معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 


Krameria triandra 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 


415 


تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة 

لأعراض التسمم؛ راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
”” الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
غئيان توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


أوكسالات الكلسيوم 
صمغ 

Lignin 
N-Methyityrosine 
Saccharine 

نشاء 

حمض التانيك 


© © © هاه هه 
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٠“‏ التأثيرات المعروفة 
© يقاوم الالتهاب. 
© يساعد في معالجة القروح الأكالة. 

ر2 التأثيرات الإضافية 
2 المحتملة 
© قد يعالج تقرّح الحنجرة. 
© قد يعالج البواسير. 
© قد يعالج الالتهاب المزمن في الأمعاء. 
© قد يعالج الإسهال. 
© قد يطهّر الفم. 


ل توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغفص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
قاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المعادن: الأحماض الأمينية, 


أنك حامل أو تنوين الحمل في 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد 


ما دون السنتين. 

معلومات أخرى 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئيآ 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الأمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


aê 
اب السمية‎ 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 

العشبة. 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
3 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>7 الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض ها يحب قعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود 

دم في البولء وتضاؤل 

تدفق البول وورم 

في اليدين والقدمين. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


Rheumatism Roof (Wiid-yam Roo!) حشيشة الروماتيزم‎ 


/ 
کے معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Dioscorea villosa‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Dioscin e‏ 
Diosgenin ©‏ 
© راتنج 
© سابونين 


/ | التأثيرات المعروفة 
© يفتت أغلفة الأغشية, ويقضي على خلايا الدم 
الحمراء (سام للسمك والأميبة). 
معلومات متفرقة 
تستخدم مادة 01059619 لتخليق الكورتيزون 
والبروجسترون. 
( التأثيرات الإضافية 
۶ المحتملة 
ه قد يعالج التهاب المفاصل من خلال إزالة الأوساخ 
المتراكمة على المفاصل. 
© قد يعالج أعراض سن اليأس 
© قد يخقف من دوار الصباح. 
© قد بعالج تشنجات دورة الطمث. 


TAP 
داب توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 
لا تتناوله في حال؛‎ 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


© المعاتاة من مرض مرّمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغخص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مسشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

٠‏ تناول عقاقير أو أعشاب طبية.بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تقوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 


ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

۵ يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة؛ 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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تعتير هذه الضفبة آمتة عموماً عند تناؤلها' بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Rose الورد‎ 


7 
”ب معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 1058 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الثمار/لافاكهة 

© البتلات/الزهرة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Ascorbic acid ® 

Cyanogenic glycoside ® 

Quercitrin ® 

© حمض التانيك 

© زيوت متطايرة 

© الفيتامين ۸ والفيتامين © 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 
© يقاوم الالتهاب. 
© يهدئ الأعصاب. 
معلومات متفرقة 
© استخدم هتود أميركا الشمالية ثمار الورد قبلاً 
يمثابة مصدر للطعام. 
© تستخدم أوراق الورد لصنع الشاي أو السلطة. أو 
يجري تدخينها مثل التبغ. 


التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
"” الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله: إتصل فوراً 
بالطبيب 


© تستخدم ثمار الورد البري في مكملات الفيتامين ©. 
© يضيف الورد نكهة إلى الأطعمة أثناء الطهو. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يلطف الجلد. 

© قد يقبض الأنسجة. 

© قد يسكن الألم. 

© قد يساعد على النوم. 


47> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب, 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط, ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 


اخليل الجبل 1056/3107 


و 
4 معلو مات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Rosmarinus officinalis 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الثمار/الفاكهة 

« الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© المرّيات 

Borneol ® 

Camphene © 

Camphor e 

Cineole e 

Pinene e 

© راتنج 

© حمض التانيك 

© زيوت متطايرة 
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الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع 


“1 التأثيرات المعروفة 
© يهيج الأنسجة ويقتل الجراثيم (الزيوت المتطايرة). 
© يقبض الأنسجة. 
© يزيد من حموضة المعدة ويساعد في التخفيف من 
عسر الهضم. 
© يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 
معلومات متفرفة 
© يستخدم إكليل الجبل بمثابة جَزْء أساسي في العطور 
ومستحضرات الشعر والصابون. 
© ما من تأثيرات. سواء جيدة أو سيئة, في الجسم عند 
استخدام هذه العشبة بكميات ضئيلة جداً لتحسين نكهة 
الطعام. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يزيد من احمرار الجلد من خلال زيادة دفق الدم 
إليه 
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© قد يحسّن الشهية. 

© قد يعالج التهابات الجلد عند استخدامه خارجياً. 
© قد يساعد في معالجة الإمساك. 

© قد يدر البول. 


Sti 

و 7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أوتظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري: أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتهن. 


معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئيآ 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط. ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وباد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحقظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحقظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة آمنة عموماً عند تناولها بكميات 

ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 

لبت 

۶ > الجرعة المقرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

طفح جلدي. توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


Rue (German Rué) jzièll 


١ 7 

ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 0۸5ا9۲3۷60 81018 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
كامل النبتة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Esters e‏ 5 
ه MethylI-N-nonyl-ketone‏ 
Phenols ©‏ 
Rutîn e‏ 
© حمض التانيك 


© زيوت متطايرة 


ع ته 
١‏ التأثيرات المعروفة 

© ينشط انقباضات الرحم. 

© يطيل أمد تأثير الإبينفرين. 

© يخفف من التشنجات في العضلات الطرية أو الهيكل 

العظمي. 

© يخفف من هشاشة الأوعية الدموية. 

© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 


تناوله داخلياً. 
7 التأثيرات الإضافية 
7 المحتملة 
© قد يسبب انطلاق الدورة الدموية الشهرية. 
© قد يعالج الهيستيريا. 
© قد يعالج طفيليات الأمعاء (الديدان). 
© قد يعالج المغص. 


© قد يضبط النزف بعد الولادة. 


ا توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله قي حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

ه تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية) 

© تناول عقاقير أو أعشاب طيية. بمافي ذلك 
الأسبيرينء المسهلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة؛ الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين: 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة» وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

# يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
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الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


5 ^4 


السمية 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 غاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم؛ راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة 


التفاعلات العكسية أو 


7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
** > الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 


Silverweed (6005s 7an5y) الحشيشة الضضية‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 
Potentilla anserina‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© كامل النبتة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة؛ 
Ellagic acid ®‏ 
Kinovic acid e‏ 


© حمض التانيك 


| - 
و التأثيرات المعروفة 
© يقلص الأنسجة. 


© يحول دون إفراز السوائل. 

© يؤدي إلى تكتل جزيئات البروتين مع بعضها. 

© يحقز انقباضات الرحم. 

© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج دورة الطمث المؤلمة. 

© قد يعالج مرض الكزاز في حال غياب المساعدة 
الطبية. 


/ 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبيةء بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 


الحموضة, الفيتامينات. المعادن. الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفرق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموضى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المياشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


حشيشة التهبان غSnakêp|an‏ 


ار 
#ب؛ معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 60/075058 510/88 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© البذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Chanoclavine e 

D-isolysergic acid amide ® 

D-lysergic acid amide e 

Elymoclavine ® 
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السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل قورا 
بالطبيب. : 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

ألم عند التبويل. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

Lysergol ® 


ر التأثيرات المعروفة 

يقمع الجهاز العصبي المركزي. 

مغلومات متفرقة 

يستخدم هنود المكسيك حشيشة الثعبان في الاحتفالات 
الدينية. 


التأثيرات الإضافية 


© كنت حاملاً أو تظثين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 


التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 


© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تتاول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة: الفيتامينات,؛ المعادن, الأحماض الأمينية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 
حفظ المنتج: 


۵ يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزائة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ea 
السمية‎ 

تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 

الأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يتفاولون 

جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 

الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 

فاعلات العكسية أو 

5 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


ل ENC‏ 
6 الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فغله 
ارتجاج في الرؤية ‏ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
غيبوية أطلب الإسعاف. 
ارتباك توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
هلوسات أطلب الإسعاف. 
غثيان أو تقيق توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. ١‏ 
سبات/غيبوية توقف عن تتاوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Snakeroot (Sérpentaria, Virginia Snakeroot) jlna جذر‎ 


7 
کے معلو مات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Aristolochia serpentaria 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Aristolochin e 

Borneol e 

Terpene ® 


© زيوت متطايرة 


يما 
/ ( التأثيرات المعروفة 
© ينشّط إفرازات المعدة. 
© ينشط انقباضات العضلات في المعدة والأمعاء 
والقلب. 
التأثيرات الإضافية 


© قد يحسّن الدورة الدموية. 
© قد ينشط عمل القلب. 

© قد يعالج سوء الهضم. 
© قد يخفف الحمى. 

© قد يعالج قروح الجلد. 
I‏ 5 5 
براه توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المغاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي: مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 


البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تتاول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, القيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمئح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد يعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد ؤالذين تخطوا 55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


التفاعلات العكسية أو 
حر دن ا + 
ر التاثيرات الجانبية او اعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. ١‏ 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


تشنج العضلة العاصرة توقف عن تناوله. إتصل 
في المستقيم بالطبيب عند الإمكان. 


Snakeroot (Serpentaria, Virginia Snakeroot) جذز الشعبان‎ 


#7 معلو مات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Spartium junceum‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© البتلات/الزهرة 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Anagyrine ©‏ 

Cytisine ® 

Methylcytisine e 

عم الك 

٠١‏ التأثيرات المعروفة 

© ينشط انقباضات الرحم. 


© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 


خلال زيادة إنتاج البول. 
© ينشط عمل المعدة والأمعاء. 
© يسبب التقيؤ. 

7 التأثيرات الإضافية 
و المحتملة 


© قد يدفع إلى المخاض. 


© قد يفضي إلى إسهال شديد مصحوب بغازات. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغصض 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة منشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحفوضة. الفيتامينات؛ المعادن» الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تقوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطقال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ها من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزّال تحت عمر 45 ولست حداملاً. وتتمتغ ميدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء قي الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 
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6 
## السمية 

تة المراجع الرسمية عن دة سمهواقذه 

العشبة 


لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة 
التفاعلات العكسية أو 
< ”7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

إسهال توقف عن تتاوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود دم 

في البول. وتضاؤل 

تدفق البول وورم 

في اليدين والقدمين 5 

ضعف في العضلات. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيؤ. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 


بالطبيب. 


Spearmint gli اللمناع‎ 


7 
4 
٠‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 16818م5 1/6015 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© البتلات/الزهرة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Carvone e‏ 
© راتنج 
© زيوت متطايرة 


١ /‏ التأثيرات المعروفة 

© ينشط عمل العضلات في المعدة والأمعاء. 

© يساعد في معالجة الغثيان. 

معلومات متفرقة 

يستخدم النعناع السنبلي لإضافة النكهة إلى العديد من 
الأطعمة. 


التأثيرات الإضافية 
“ المحتملة 
© قد يساعد في طرد الغازات من المعدة والأمعاء. 
© قد يلطف تقرّح | الحنجرة. 
© قد يسبب احتقاناً في الجيوب الأتفية. 


7 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 


إستشر الطبيب قي حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتاميتات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

© أردت استخدامه لدوار الصباح. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الار و 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطقال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
قزال تحت عفر 45 ولسح حاملاً. ونتمقع ميدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
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لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
”>” الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
نوبات تشنج وغيبوية أطلب الإسعاف. 


EL 


إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. , 

غثيان أو تقيز توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Strawberry الغراونة‎ 


التأثيرات الإضافية 


4 معلومات أساسية ١#‏ المحتملة 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): ما من تأثيرات إضافية معروفة. 
Fragaria vesca, F. americana‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 5371 
ه الثمار 9# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
« الأوراق لا تتناوله في حال: 
© الجذور لديك حساسية للفراولة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة إستشر الطبيب في حال: 
Catechins ®‏ © تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
Leucoanthocyanin ©‏ خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
© معادن فاعلية). 
© فيتامين ° © تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بمافي ذلك 


الأسبيرين, المسهلات» أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المغاذن, الأحماض الأمينية. 


4 


ليأ التأثيرات المعروفة 


المكملات وعقاقير أخرى. 
© يحول دون داء الأسقريوط. الشمل: 
© يقمع إنتاج الهيستامين. يفترض ألا تظهر أية مشاكل لدى المرأة الحامل التي 
معلومات متفرقة تتناول مقادير صغيرة منهء كجزء من الغذاء المتوازن. 


تعتبر الفراولة البرية من فصيلة الورد. أن المنتجات الأخرى المشتقة من هذه 
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الإرضاع 

يفترض ألا تظهر أية مشاكل لدى الأطفال الذين 
يرضعون الحليب من أمهات تتناولن مقادير صغيرة أو 
اعتيادية منه ضمن غذاء متوازن. ولم يتبين أن 
المنتجات الأخرى المشتقة من هذه العشبة تسبب 
المشاكل. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولستٍ حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة: وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

# يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 


Sumac السساق‎ 


4 معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 9136/8 R5‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© اللحاء 

© الثمار 

© الأوراق 

المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Albumin‏ 

Malic acid 


راتنجع 
حمض التانيك 


زيوت متطايرة 


© إحقظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الأمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


قعتبر هذه العشبة أمئة غموماً عند تناولها بكمييات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 
التفاعلات العكسية أو 


ا التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>” الجرعة المفرطة 
ما من شيء متوقع. 


٠“‏ التأثيرات المعروفة 
اللحاء 
٠‏ يقل الأنسية 
© يحول دون إفراز السوائل. 
© يقمع نمو الجراثيم وتكاثرها. 
الثمار 
© تساعد الجسم في التخلص من قائض السوائل من 
خلال زيادة إنتاج البول. 
© تعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناولها داخليا. 
معلومات متفرقة 
ينتمي السماق إلى قصيلة اللبلاب السام والبلوط 
السام 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج الإسهال. 

© قد يعالج النزف من المستقيم. 

© قد يعالج داء الربو عند تدخين الأوراق. 


2 توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 


Sundew الندية‎ 


7 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع) 
Drosera rotundifolia‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية 
أجزاء متنوعة من النبثة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشية: 
© حمض الستريك 
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يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولستٍ حاملاً. ونتمتع مبدئياً 
جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك, 


السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

التفاعلات العكسية أو 
2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
>> الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Droserone © 
Malic acid e 
راتنج‎ © 

© حمض التائيك 


7 التاثيرات المعروفة 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناولها داخلياً 
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© يزيد من سيولة إفرازات المجاري الشعبية. 
+ التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج السعال الديكي. 


© قد يعالج التهاب الحنجرة. 
© قد يعالج سعال المدخنين. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا نتناوله في حال 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية), 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لاتستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب 

الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ها 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملا تتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

# يجب حفظه في مكان جاف ويارد» بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


Sunflower الشمس‎ 2 


4 معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Helianthus annuus‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© اليتلات/الزهرة 
© البذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Arachidic acid ®‏ 
Behenic acid ®‏ 
Linoleic acid ©‏ 
Oleic acid‏ 
Palmitic acid‏ 
Stearic acid‏ 
فيتامين ۴ 


التأثيرات المعروفة 

© يقاوم التأكسد. 

© يعالج نقص الفيتامين ‏ (البذور). 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

قد يساعد في التخفيف من ألم التهاب المفاصل. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية.بمافي ذلك 


الأسبيرين: المسهّلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا نفد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنثين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45؛ ولست حاملاً, وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمئة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمئة بالتسبة إليك. 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانيية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

حساسية توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب 


Sweet Yiolet البنفسح الخلن‎ 


70 معلو مات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 000191 3اال/ا 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 

٠‏ الأوراق 

© البذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

© غلوكوسيد 


© /فيروسين 


و التأثيرات المعروفة 
© يسبب اهتياج الأغشية المخاطية. 
© ينشط عمل المعدة والأمغاء. 
معلومات متفرقة 
جرى استخدام البنفسج الحلو لمعالجة السرطان في 
العام 500 قبل الميلاد, لكن لا وجود لأدلة فعلية على 
ذلك 
التأثيرات الإضافية 

4 المحتملة 
* قد يعالج السرطان عند استخدامه بمثابة كمادة. 
© قد يعالج أمراض الجلد. 
© قد يلين المعدة. 
© قد يسبب التقيؤ. 
© قد يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 
© قد يعالج السعال. 


يإ توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتثاوله في حال: 

© كنت حاملا أوتظنين أنك حامل أو تثوين الحمل في 
المستقبل القريب. 


© المعاناة من مرض مزمن قي الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
قاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بماقي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الأمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك 


السمية 

لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

الأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


حشيشة الشفا. /7131051 


7 
4 معلومات أساسية 

الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 

Tanacetum vulgare 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© كامل النبتة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© مريات 

Borneol ه‎ 
Camphor © 
Tanacetin ه‎ 
Tanacetol e 
Thujone © 
لا‎ 


راتنج 


1 التأثيرات المعروفة 

© ينشط انقباضات الرحم. 

© يحسّن الشهية. 

© يقضي على طفيليات الأمعاء. 

معلومات متفرقة 

حشيشة الشفاء قوية جداً ولذلك يفضل تفاديها أو 
استخدامها تحت إشراف طبي فقط 
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التفاعلات العكسية أو 


)3 2 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
7 >> الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 
التأثيرات الإضافية 
rr‏ ا ا . 5 
© قد يعالج الألم. 


© قد يسبب الشعور بالخفة والنشاط. 
© قد يعالج دود الأمعاء. 
© قد يعالج الصعويات في الدورة الشهرية. 


TP 

ااا توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقيل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي. أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأمينية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تتخدميه 

الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 

ون اللسئتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
باشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

! في مكان آمن بعيدا عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 

والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


Thyme, 60171111017 افر‎ 


2 معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 5أ36وانالا h5‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الثمار/الفاكهة 

© الأوراق 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

صم 

حمض التانيك 

زيت الصعتر 


راتنج 


السمية 

تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاماً والذين يخفاولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 

التفاعلات العكسية أو 
7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض __ ما يجب فعله 

غيبوبة أطلب الإسعاف. 

نويات تشنج. أطلب الإسعاف. 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

توسع بؤيو العينين. أطلب الإسعاف. 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

نبض سريع وضعيف. أطلب الإسعاف. 


٠4‏ التأثيرات المعروفة 
© يقمع نمو الجراثيم وتكاثرها. 
© ينشط عمل المعدة والأمعاء. 
© يخفف من سماكة الإفرازات في المجاري الشعبية. 
التأثيرات الإضافية 
© المحتملة 
© قد يخفف من انتفاخ البطن. 
© قد يعالج السعال. 
© قد يعالج الالتهاب الشعبي. 
© قد يعالج الالتهابات الجرثومية. 


© قد يخفف من تشنجات الدورة الشهرية. 

© قد يعالج داء الريو. 

© لا يزال يخضع الدراسة لمعرفة مدى وقايته من 
السرطان. 


9# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظتين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات؛ المغادن, الأحماض الأمينية, 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بهد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 


لا تستخدميةه إلا بعد اسنشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السئتين. 
معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمقع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشية لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 
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حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه قي خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
تغيران من عمل العشبة. 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
تعتبر هذه العشبة آمنة عند تناولها بكميات ملائمة 
لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض_ ما يجب فغله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

غثيان أو تقيز توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Tonka Bean (Tonquin êean) العظر الفوني‎ 


اکر معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Coumarouna odorata, Dipteryx odorata 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية:‎ 

© الحبوب 

المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Coumarin ©‏ 

© صمغ 

Sitosterin © 

© نشاء 

Stigmasterin e 

© سكر 


ي! التأثيرات المعروفة 
© يؤخر أو يوقف تخثر الدم. 

* يقاوم التخثر. 
معلومات متفرقة 

© يعيق الكومارين تخليق الفيتامين »!ا في الأمعاء 
البشرية. والواقع أن غياب الفيتامين >ا يحول دون 
تخثر الدم. 

© جرى استعمال الفول العطري في ما مضى بدل 
خلاصات الفانيليا. 

© إنه يستخدم في تنكيه التبغ. 

© حظرت منظمة الصحة الأميركية استعماله بمثابة 


منكّه في الأطعمة. 
التأثيرات الإضافية 
6 المحتملة 


© قد يحول دون تخثر الدم في الأوردة العميقة. 
© قد يحول دون تفكك الدم المتخثر في الأوعية 
الدموية والأعضاء الحيوية؛ مثل الدماغ أو الرئتين. 


# توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 


ن أنك حامل أو تنوين الحمل في 


الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 

حفظ المنتج: 


© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمتة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 
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Tormentil lai) عرق‎ 


7 
4 معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Potentilla erecta, P. tormentilla 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الجذور 

المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 

Ellagic acid ® 

Kinovic acid ® 

© حم الثائيك 


غ/ 


/ التأثيرات المعروفة 

© يقلص الأنسجة. 

© يحول دون إفراز السوائل. 

© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 

التأثيرات الإضافية 


© قد يعالج الإسهال. 
© قد يعالج تقرّح الحنجرة. 
© قد يعالج الجروح عند استعماله بمثابة كمادة. 
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العلامات والأعراض ها يجب فعله 

تأخر في النمو توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

يرقان (اصفرار توقف عن تناوله. إتصل 

الجلد والعينين) بالطبيب عند الإمكان. 

ضمور الخصية توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

نزف داخلي لا أطلب الإسعاف. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي: أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
ه تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين. المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأميتية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الإرضاع 
لا تستخدهيه إلا بعد استشارة الطبيب. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
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دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات مغينة إن كنت تخطيت الطنولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتع مبدتياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد: بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلان العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


Unicorn Root (colic Root) حشيشة السخشصض‎ 


“ب معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنو ع): 13610058 8/8115 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الأوراق 
© الجذور 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Diosgenin e‏ 
© راتنج 
© سابونين 
© زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 
© يخقف من تشنج العضلات. 


العلامات والأعراض_ ما يجب فغله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيت 
ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 
يتجلى في وجود دم 
في البول؛ وتضاؤل 
تدفق البول وورم في 
اليدين والقدمين. د 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل قورا 
بالطبيب. 
معلومات متفرقة 
يستخدم بمثاية أساس لإتتاج البروجسترون 
الاصطناعي. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يعالج الدورة الشهرية المؤلمة. 
© قد يخفف من احتمالات الإجهاض. 
» قد يعالج تقرّح الثديين. 

© قد يخفف من الانتفاع. 

٠‏ قد يخفف من ألم التهاب المفاصل. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 


المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي, مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبيةء بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات, أدوية الزكام والسغال. مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى؛ 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً, وتتمقع مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 
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حفظ المنتج: 

* يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إخفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


ا السمية 
تعتير هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


” 7 الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


شعور بالخفة والنشاط توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

تقيز توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Virginian Skullcap الدرقة الفرجيلية‎ 


كر معلو هات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Scutellaria lateriflora‏ 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© كامل النبتة 

المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
© سلولوز 

© دهن 

Scutellarin ® 

© سكن 

© حمض التانيك 


٠4‏ التأثيرات المعروفة 
© يزيد من حموضة المعدة. 
© اهتياج الأغشية المخاطية. 
© يخفف من التشنجات في العضلات الطرية أو الهيكل 
العظمي. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
التأثيرات الإضافية 


© قد يحسّن الشهية. 
© قد يخفف من تشنجات الأمعاء. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 


خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

©» تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهلات, أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإر ضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45., ولس حاملاً. وتتمتع مبدثياً 


بصحة جيدةء وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصاتع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في حزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


HN:‏ السمية 
تعتبر هذه العشبة آمنة عموماً عند تنأولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

الأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 


التفاعلات العكسية أو 
< 7 التأثيرات الجانبية أو أعراض 
”>” الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض_ ما يجب فعله 

ارتباك توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

خرف توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

عدم انتظام في أطلب الإسعاف. 

خفقان القلب 

غيبوبة/ سبات أطلب الإسعاف. 


Watercress الحرف‎ 


| 
معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Nasturtium officinale‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية؛ 
أجزاء متنوعة من النبتة تختلف حسب البلد والثقافة. 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© عدد من المعادن الضثيلة, مثل الفاناديوم والكويالت. 
© الفيتاميتات ۸ و© و8-1 و8-2 


ل التأثيرا ات المعرو فة 

© يعتبر مصدراً جيداً للفيتامينات والمعادن اللازمة 

لمعالجة عدة أمراض أو الحؤول دونها. 

معلومات متفرقة 

© الخرف هو مصدر طعام مغذٍ. 

© لا يحتمل أن يصاب الجسم بالتسمم. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج التهابات الكلية. 
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© قد يعالج الحصى الموجودة في المثانة. 
© قد يزيد من تدفق البول. 

© قد يعالج مرض القلب. 

© قد يخفف من الألم أثناء الولادة. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهلات, أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة. الفيتامينات, المعادن. الأحماض الأ 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 


444 


الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتع مبدنياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطء ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوء 
باشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


White Pine الصلوبر انابييض‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Pinus strobus, P.alba‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء الداخلي 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Coniferin ®‏ 
Ciniferyl alcohol ®‏ 
Oleoresin ®‏ 
© هلام نياتي 
© حمض التانيك 
© فانيلين 


© زيوت متطايرة 


+ التأثيرات المعروفة 
© يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمئة بالتسبة إليك. 


السمية 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 


التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ما من شيء متوقع. 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج السعال عند مزجه مع أدوية أخرى طاردة 
, توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
كنت حاملاً أ تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
اطي * 
» تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال: مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن: الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة, وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 


الضغفصاف ببات!!أ/ا/ا 


ا معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Salix nigra, 5. alba‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Salicin e‏ 
Salinigrin e‏ 
© حمض التانيك 


م التأثيرات المعروفة 


© يسبب التجاعيد. 
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الجرعة الآمنة: 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرغة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
انزعاج في البطن. توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 


© يخفف من الحمى. 


© يقاوم الالتهاب. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


© قد يطهر الأماكن المتقرّحة في الجلد. 

© قد يساعد في التخفيف من أعراض النقرس والتهاب 
المفاصل. 

© قد يساعد في معالجة الصداع. 

© قد يساعد في شفاء الجروح المفتوحة بفضل حمض 
التانيك. 


> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
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كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقيل القريب. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات. أدوية الزكام والسعالء مضادات 
الحموضة: الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأميئية. 
المكملات وعقاقير أخرى 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعدااستشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استنشارة الطبيت. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

© ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

© قد يحدث التسمم نتيجة الساليسيلات. ومن أعراضه 
الدوار والتقيؤ والطنين في الأذنين. 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارده بعيداً عن الضوء 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 


© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 
الجرعة الآمنة: 


إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاغلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
دوار توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيف 
غثيان أو تقيؤٌ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 
طنين في الأذنين. توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


الضفنحيرة المسطحة Wintergreen‏ 


۶ 
ا معلومات أساسية 

الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 

Gaultheria procumbens © 

الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 

© الآوراق 

© الجذور 

© الجذوع 


المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
ه Methyl salicylate‏ 
ه Monotropitoside‏ 


٠‏ التأثيرات المعروفة 

© يحجب وصول الثبضات إلى مركز الألم في الدماغ. 
© اهتياج المعدة. 

© يعالج ألم الالتواءات والرضوض عند استخدامه 


خارجياً 
معلومات متفرقة 
© يبقى التسمم غير محتمل إلا إذا استهلكت كميات 
كبيرة جداً من كامل النبتة. 
© لا تستخدم هذه التبتة بعد ممارسة تمارين قوية 
لأنها قد تسيب التسمم بالسليسيلات. 

التأثيرات الإضافية 


يخفف من الصداع. 
© قد يعالج ألم الأسنان. 


TAD 
توقف: ملاحظات وتحذيرات‎ 77 
لا تتناوله في حال؛‎ 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة: القيتامينات, المعادن, الأحماض الأمبنية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
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دون الشستتين. 

معلومات أخرى 

ها من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولستٍ حاملاً. وتتمتع سبدائها 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطه ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيدا عن متتاول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة 

الجرعة الآمنة 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


2 


أا السمية 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالتسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

ألم في البطن. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Witch Hazel المشترقة‎ 


7 
معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Hamamelis virginiana‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© اللحاء 
٠‏ الأوراق 
© الأماليد 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
مريات 
أوكسالات الكلسيوم 
حمض غاليك 
Hamamelitannin‏ 
Hexose sugar‏ 
حمض التانيك 
زيوت متطايرة 


/ 
- 


/! التأثيرات المعروفة 
© يقلّص الأنسجة عند استخدامه بمثابة مرهم أو 


محلول أو تحميلة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يعالج الإسهال. 


© قد يلطف الجلد المهتاج أو البواسير. 
© قد يزم الأنسجة (في الشكل غير المقطر). 
0 
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توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مرمن في الجهاز الهضميء مثل 


قرحة المعدة أو المعم الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
الشنجي. 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيثامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تقوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون الستتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانغ. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد 

٠‏ لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 


تعتبر هذه العشبة آمنة عند تناولها بكميات ملائمة 

لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 

ء۶ التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فعله 
إمساك توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
يرقان (اصفرار توقف عن تناوله. إنضل فوراً 
الجلد والعينين). بالطبيب. 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيت 
الجويسنة Woodruff‏ 


⁄ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع) 
Asperula odorata, Galium odoratum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© كامل النبتة 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Asperuloside ©‏ 
© مَرّيات 
© كومارين 
© زيت 
© حمض التانيك 


٠4‏ التأثيرات المعروفة 
© ينشّط عمل المعدة والأمعاء 
© يخفف من سماكة المخاط في الرنتين والمجاري 
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التنفسية ويزيد من سيولته. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تناوله داخلياً. 
معلومات متفرقة 
توضع هذه النبتة في أكياس صغيرة للاستمتاع 
براتحتها الزكية. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 
© قد يعالج السعال. 


© قد يساعد في طرد الغازات من الأمعاء. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو نوين الحمل في 
المُستقيل الريب 

إستشر الطبيب في حال: 
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© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أوأعشاب طبية, بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات. المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمتح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45) ولست حاملاً, مبدئياً 


بصحة جيدة. وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 


حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوم 
المباش. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 


لم تتعدث المزاجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


مامن شيء متوقع. 


Wormseed (Pigwsead) شاي المكسيك‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Chenopodium ambrosioides‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار/الفاكهة 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Ascaridol e‏ 
© كلسيوم 
Cymene ®‏ 
ه D-camphor‏ 
Limonene ©‏ 
Saponîn e‏ 


Terpene ®‏ 
© الفيتاميثان ۸ و٣‏ 
© زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 
© يقمع نمو الجراثيم وتكاثرها. 
© يخفض ضغط الدم. 
© يبطئ خفقان القلب. 
© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© يخفف من انقباضات المعدة. 
مغلومات متفرقة 
تستخدم هذه العشبة خارجياً بمثابة كمادة. 


التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

قدايعالج التهاب المفاضل 

# قد يقضي على طفيليات الأمعاء. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
» كنت حاملاً أو تظتين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي, أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
» تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات. أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45 ولست حاملاً: مبدئياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط؛ ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد. بيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 
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© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمتة بالنسبة إليك. 


رر السمية 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 

الأولاد والذين تخطوا 55 عام والذين يتناولون 

جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 

الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب فعله 

صعويات في التنفس. أطلب الإسعاف. 

دوار توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

صداع توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب غند الإمكان. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيب. 

توقف عن تناوله. إتصل فوراً 

بالطبيب. 

توقف عن تتاوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

تباطو قي خفقان القلب. أطلب الإسعاف. 


مشاكل في السمع. 
غثيان أو تقيؤ 


طئين في الأذنين. 


قرحة في المعدة. توقف من كتاولة: إتصل ورا 
بالطييب. . 

مشاكل في الرؤية. ‏ توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 


Wormwood (Absinthium) الأفسلتين‎ 


“2 معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Artemisia absinthium‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار/الفاكهة 
© الأوراق 
المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة: 
Thujone e‏ 
© زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 
© يقمع الجهاز العصبي المركزي. 
© يودي للك انل إلى تغيّر بسيط في المزاج» وقد 
يفضي إلى مرض الذهان. 
© يزيد من حموضة المعدة. 
معلومات متفرقة 
قد تسبب هذه العشبة نوعاً من الإدمان. 
۶ التأثيرات الإضافية 
RET 7‏ 
© قد يعالج القلق. 
© قد يسكن الألم قليلاً. 
© قد يحسّن الشهية. 


07> توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب, 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 


خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول غعقاقير أوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات: المغادن؛ الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمن أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

لن يفيدك هذا المنتج وقد يسبب لك أعراض التسمم. 
حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد؛ بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة. 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إليك. 


تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذين تخطوا 55 عاما والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو التأثيرات 


< ى الجانبية أو أعراض الجرعة 
- - المفرطة 

العلامات والأعراض ها يجب فعله 

نويات تشنج. أطلب الإسغاف. 

غيبوبة أطلب الإسعاف. 


الألفية 71/3117 


٠“‏ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Achillea millefolium‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الثمار/الفاكهة 
© الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Achilleine ®‏ 
Coumarins ©‏ 
Polyacetylenes e‏ 
Salicyclic acid ®‏ 
Triterpenes ®‏ 
٠‏ حمض التانيك 
© زيوت متطايرة 


و 


ا التأثيرات المعروفة 


# يخفف من وقت تخثر الدم. 


© يخفف الألم. 
© يقاوم الالتهاب. 
التأثيرات الإضافية 
3-6 المحتملة 
© قد يسكن الألم قليلاً. 


© قد يساعد في التخفيف من تشنجات الدورة الشهرية. 
في 
© قد يساعد في التخفيف من ضغط الدم. 
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ارتعاش توقف عن تناوله. إتصل 


بالطبيب عند الإمكان. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبيةء بما في ذلك 
الأسبيرين, المسهّلات, أدوية الزكام والسعال مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45. ولست حاملاً. وتتمتع مبدئياً 
بصحة جيدة. وتتناول الغشبة لفترة قصيرة فقطء ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصائع. 

حفظ المنتج: 
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© يجب حفظه في مكان جاف وبارد, بعيداً عن الضوه 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 


Yellow Cedar الآرز الأصفر‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Thuja occidentalis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
« الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Fenchone ®‏ 
Pinopicrin ®‏ 
Thujone ®‏ 
© حمض التانيك 
© زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 
© ينشط الجهاز العصبي المركزي. 
© يحفر عضلة القلب على الانقباض بقاعلية أكبر. 
© يقضي على ديدان الأمعاء 
© يسبب انقياضات في الرحم. 
© يعيق امتصاص الحديد والمعادن الأخرى عند 
تتاوله داخلياً. 


تعتبر هذه العشبة آمنة عموماً عند تناولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت: 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


العلامات والأعراض هما يجب فعله 
إسهال توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب 


معلومات متفرقة 
لقد سبب الأرز الأصفر الموت لعدد من الأشخاص 
عندما أسيء استعماله للاجهاض. 
التأثيرات الإضافية 

- المحتملة 
© قد يخقف من ألم العضلات. 
© قد يعالج الثآليل. 
© قد يسبب الإجهاض. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال؛ 
كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقير أوأعشاب طبية. بمافي ذلك 
الأسبيرينء المسهلات: أدوية الزكام والسعال» مضادات 
الحموضة: الفيتامينات, المعاين: الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 


الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنع أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه 

حفظ المنتج. 

© يجب حفظه في مكان جاف وياردء بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة؛ 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالتسبة إليك. 


Yellow Dock الحماض الأضفر‎ 


معلو مات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنو ع): 5نام5أ/ )08لا 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية 
© الأوراق 
© الجذمور 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
Oxalic acid e‏ 
Potassium oxalate e‏ 
© الفيتامينان ۸ و 


455 


السمية 
لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 
لأغعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ها يجب فعله 
إجهاض أطلب الإسعاف. 
غيبوبة أطلب الإسعاف. 
نوبات تتشنج. أطلب الإسعاف. 
انخفاض سريع في أطلب الإسعاف. 
ضغط الدم. من 
أعراضه نذكر الإغماء 
والعرق البارد والشحوب 
والنبض السريع. 


٠»‏ التاثيرات المعروفة 

© اهتياج الجلد عند الإمساك به. 

المعدة والأمعاء ويليّنهما قليلاً. 

إفراز الصفراء. 

معلومات متفرقة 

يستخدم الحمض الأصفر بمثابة طعام في السلطات. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


قد يشقف موقت من الإمساف 
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توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل قي 
المستقبل القريب. 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي. مثل 
قرحة المعدةأو المعي الاثني عشري, أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشنجي. 

إستشر الطبيب في حال 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية؛ بمافي ذلك 
الأسبيرين المسهلات, أدوية الزكام والسعال, مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية,. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمن أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدمه. 
حفظ المتيخ 


© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 


© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 
Ye‏ تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. قالرطوية 
والحرارة قد تفيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
تعتبر هذه العشبة خطرة قليلاً خصوصاً بالنسبة إلى 
الأولاد والذيرن تخطوا55 عاماً والذين يتناولون 
جرعات أكبر من تلك الموصى بها لفترات طويلة من 
الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
3 التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 

العلاماث والأعراض ها يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب 

ضرر في الكلية أطلب الإسعاف. 

يتجلى في وجود دم 

في البول, وتضاؤل 

تدفق البول وورم 

في اليدين والقدمين 1 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 

طفع جلدي. توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 


Yellow Lady's Slipper هد اتسيدة الآضفر‎ 


+ معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والتوع): 
Cypripedium pubescens‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
© الجذور 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
© راتنج 
© حمض التائيك 
© حمض متطاير 
© زيوت متطايرة 


التأثيرات المعروفة 
© يهيّج الأغشية المخاطية. 
© ينشط عمل المعدة والأمعاء. 
© يزيد من إفراز العرق. 


معلومات متفرقة 
© يؤدي الوبر الموجود على الجذوع والأوراق إلى 
© قد يسبب طفحاً جلدياً مماثلاً لذلك الناجم عن 
اللبلاب السام. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 


ه قد يعالج القلق أو الأرق. 

© قد يزيد من إفراز العرق. 

© قد يساعد في طرد القازات من الأمعاء 

© قد يخفف من التشنج في العضلات الطرية أو الهيكل 
العظمي. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 


لا تتناوله في حال: 

© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقيل القزيب, 

© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري أو الارتداد 
البلعوميء أو التهاب القولون التقرّحي. أو المغص 
التشة 

إستشر الطبيب في حال: 

© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 

© تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرينء المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة, الفيتامينات, المعادن, الأحماض الأمينية, 
المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الإرضاع 

لا تستخدميه إلا بعد استشارة الطبيب. 

الأطفال والأولاد 


يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45, ولست حاملاء وتتمتع مبدثياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطه ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج. 

© يجب حفظه في مكان جاف ويارد, بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوبة 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة 

الجرعة الآمنة: 


458 
إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


السمية 
تعتبر هذه العشبة آمئة هموما عند تناولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 
لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 


Yerba Matéê المادي‎ 


معلومات أساسية 
الاسم الأحيائي (الجنس والنوع): 
Ilex paraguariensis‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
الأوراق 
المواد الكيميائية الموجودة في هذه العشبة: 
الكافيين 


- التأثيرا ات المعروفة 

© ينشط الجهاز العصبي المركزي. 

© يساعد الجسم في التخلص من فائض السوائل من 

خلال زيادة إنتاج البول. 

© يسبب الهلوسة. 
التأثيرات الإضافية 
المحتملة 

© قد يلين الأمعاء, 

© قد يزيد من إفراز العرق. 


التقاعلات العكسية أو 


(EF 


التأثيرات الجانبية أو أعراض 


الجرعة المفرطة 
العلامات والأعراض ما يجب فعله 
دواد توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 
غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل قوراً 
بالطبيب. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال: 
© كنت حاملاً أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضميء مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشري. أو الارتداد 
البلعومي؛ أو التهاب القولون التقرّحي: أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
3 تناول عقاقير أو أعشاب طبية, بماقي ذلك 
الأسبيرين؛ المسهّلات, أدوية الزكام والسعال؛ مضادات 
الحموضة, الفيتامينات: المعادن, الأحماض الأمينية. 
المكملات وعقاقير أخرى. 
الحمل: 
المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الإرضاع 
المخاطر تقوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 
يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 


دون السئنتين. 

معلومات أخرى: 

ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
رال كحت عمن45: ولس خ املا وتتمجع جبدنياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقط ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيداً عن الضوء 
المباشر. لا تحفظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

© لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسبة إليك. 


عقن هذه 'العقبة آمنة هموما عد تناولها بكميات 
ملائمة لفترات قصيرة من الوقت. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المقرطة. 


Yerba Santa حشيشة الدب‎ 


7 


معلومات أساسية 
الاسم الأحياني (الجنس والنوع): 
Eriodictyon californicum‏ 
الأجزاء المستخدمة لأغراض طبية: 
٠‏ الأوراق 


المواد الكيميانية الموجودة في هذه العشبة 
© حمض الفورميك 
Pentatriacontane eriodictyol ©‏ 


© راتنج 
© من الكاتيك 
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التفاعلات العكسية أو 

التأثيرات الجانبية أو أعراض 

الجرعة المفرطة 

العلامات والأعراض ما يجب قعله 

ارتباك أطلب الإسعاف. 

تبول مفرط توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

أطلب الإسعاف. 

توقف عن تناوله. إتصل 

بالطبيب عند الإمكان. 

أرق توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

اهتياج توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

غثيان توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 

عصبية توقف عن تناوله. إتصل 
بالطبيب عند الإمكان. 

خفقان سريع في القلب أطلب الإسعاف. 


هلوسات 
حرقة في الفم 


التأثيرات المعروفة 
© يحجب الطعم المرّ للأدوية. 
© يخفف من سماكة المخاط في الرئتين والمجاري 
الشعبية ويزيد من سيولته. 
© يعيق امتصاض الحديد والمعادن الأخرى عند 


تناوله داخلياً. 
التأثيرات الإضافية 
3 ا 


© قد يعالج حمى القش والحساسيات الأخرى قي 


460 


الأنف. 
© قد يعالج البواسير. 


توقف: ملاحظات وتحذيرات 
لا تتناوله في حال 
© كنت حاملا أو تظنين أنك حامل أو تنوين الحمل في 
المستقبل القريب. 
© المعاناة من مرض مزمن في الجهاز الهضمي؛ مثل 
قرحة المعدة أو المعي الاثني عشريء أو الارتداد 
البلعومي, أو التهاب القولون التقرّحيء أو المغص 
التشنجي. 
إستشر الطبيب في حال: 
© تناول هذه العشبة لمداواة مشكلة طبية لم تتحسن 
خلال أسبوعين (قد تكون هناك علاجات أخرى أكثر 
فاعلية). 
© تناول عقاقيرأوأعشاب طبية, بمافي ذلك 
الأسبيرين, المسهلات, أدوية الزكام والسعال. مضادات 
الحموضة. الفيتامينات. المعادن. الأحماض الأمينية. 


المكملات وعقاقير أخرى. 

الحمل: 

المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه 
الإرضاع 


المخاطر تفوق الفوائد المحتملة. لا تستخدميه. 
الأطفال والأولاد 

يجب ألا يمنح أي مستحضر عشبي للأطفال والأولاد ما 
دون السنتين. 

معلومات أخرى: 


ما من تحذيرات معينة إن كنت تخطيت الطفولة ولا 
تزال تحت عمر 45: ولست حاملاً. وتتمتع ميدثياً 
بصحة جيدة؛ وتتناول العشبة لفترة قصيرة فقطء ولا 
تتخطى الجرعة الموصى بها من قبل الصانع. 

حفظ المنتج: 

© يجب حفظه في مكان جاف ویارد بعيدا عن الضوء 
المباشر. لا تحقظه في الثلاجة. 

© إحفظه في مكان آمن بعيداً عن متناول الأولاد. 

لا تحفظه في خزانة الدواء في الحمام. فالرطوية 
والحرارة قد تغيران من عمل العشبة. 

الجرعة الآمنة: 

إسأل الطبيب عن الجرعة الآمنة بالنسية إليك. 


لم تتحدث المراجع الرسمية عن درجة سمية هذه 
العشبة. 

لأعراض التسمم: راجع فقرة التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض الجرعة المفرطة. 
التفاعلات العكسية أو 
التأثيرات الجانبية أو أعراض 
الجرعة المفرطة 


ع 
3 


العلامات والأعراض ها يجب فعله 

إسهال توقف عن تناوله. إتصل فوراً 
بالطبيب. 1 

غثيان أو تقيؤ توقف عن تناوله. إتصل فورا 
بالطبيب. 
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المأخوذ اليومي المثالي 


Chromium 


الرجال 80-70 
ملسنتيغرام 
النساء 65-60 
ملسنتيغرام 


إن الأرقام المذكورة في الجدول أعلاه مخصصة للراشدين. والقيمة الغذائية هي قيمة قياسية حددتها منظمة الصحة 
الأميركية. إنها تجمع بين المأخوذ اليومي المرجعي والمأخوذ اليومي الموصى به. تجدر الإشارة إلى أنه جرى تطوير 
المأخوذ اليومي الموصى به ليشمل المواد المغذية غير المذكورة في المأخوذ اليومي المرجعي. 


462 


اوسن رجات 

ريو 32 ا 
| 

موليبدنوم 1 

نياسين (8-3) | 20ملغ 

حمض بانتوثني | 10 ملغ 

(84) 

فوسفور 0 مل 

بوتاسيوم 0ملغ | 

بيرودوكسين 2 ملغ 

(88) 

ریبوفلافین 7ل > | 

(8-2) 

سلنيوم 


الكمية الغذاتية 
الفوصى بها 


الرجال 350 ملغ 
التساء 280 ملغ 


الرجال 19-15 ملع 
التساء 15-13 ملغ 
1200-800 ملغ 


الرجان 2 ملغ 
الثساء 1.6 ملغ 


المأخوذ اليومي 


| المرجعي 


الرجال 1.7-14 مل| 


|النساء 1.3-1.2 ملغ 


الرجال 70 

|ملسنتيقوام 

النساء 55 
نتيغرام 


الزجال 1.5-1.2 ملغ 
|النساء 1.1-1 ملغ 
الرجال 15 ملغ 


النساء 12 ملغ 


الزجال 420-400 
ملغ 


| النستاء 320-310 
| ملغ 


الرجال 16 ست 
النساء 14 ملغ 
5 ملغ 
7ê‏ 
17-18 


الرجال 1.3 ملغ 
النساء 1.1 ملغ 


الاجا 2ع | 


النساء 1 ملغ 


أعلى مأخوذ 
Ct‏ به 


(من مصدر 
صيدلي فقط) 


المأخوذ المثالي 
المحتمل للمرض 
1000-0 ملغ 


5-2 ملغ 
250-75 
ملسنتيغرام 
35-5 ملغ 


20-5 ملغ 


1500-0 ملع 
0 ملغ 
5015 


| 50-1.3 ملغ 


DZ 0 


0 ملغ 
50-2 ملغ 


25-5 ملغ 


والمأخوذ اليومي المرجعي يتسع أكثر من المأخوذ الغذائي الموصى به لي مئز على الصحة العامة واستخدام المواد 
المغذية لتحسين الصحة على المدى الطويل. 
الأقصى من القيمة الغذائية الممكن تناوله من حدوث تأثيرات جانبية. 


ويحدد أعلى مأخوذ مسموح به المأخون 
المواد الكيميائية النباتية والصحة 


المواد الكيميائية النباتية والصحية 


المواد الكيميائية النباتية هي مواد كيميائية موجودة في النباتات أو مشتقة منها. 


Alpha-linolenic acid 


Capsaicin 


Curcumin 


الكركم الكاري, الكموّن 


العتب, الكنشمش» 
الجوز التوت: الفراولة 
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يخفف من الالتهاب. يخفض 
مستوى الكولسترول في الدم 
ويحمي من سرطان الثدي. يحسّن 
جهاز المناعة. 


يخفف من خطر الإصابة 
بسرطان القولون والمعدة 
والمستقيم. يقمع نمو الأورام. 


قد يخفض مستوى الكولسترول, 
ويخفف من خطر الإصابة 
بسرطان الجلد. 


يخفف من خطر الإصابة 
بالسرطان, ويقمع المواد 
السرطانية المرتبطة .0۸۸ 
يخفض مستوى كولسترول 1-01 


فيما يرفع مستوى كولسترول 
مط 
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Genistein 


يخقف من خطر السرطان 
المرتبط بالهرمونات. يعدّل 
مستوى الهرمونات في الجسم, 
يشجع على تمايز الخلايا. 
يخفض مستوى الكولسترول. 
يخفف من ترقق العظام وأعراض 
اسن اليأس. 


Isothiocyanates‏ : 5 : يخفف من خطر الأورام الناجمة 


Lignans 


limonene‏ سرطان الجلد والثديء يخفف من 
إنتاج الكولسترولء يخفف من 


Polyacetylene‏ يخفف من خطر الأورام الناجمة ف 
عن التدخين ويعدّل تكوين 
البروستغلاندين. 


3  عنم الخضار المنتمية إلى الفصيلية يقمع السرطان من خلال‎ Phenolic acid 
الصليبية. الباذنجان, الفلفل الطماطم تكون النيتروسامينء ويخقف من‎ 
خطر سرطان الرئة والجلد.‎ ٠ الكرفس. البقدونس, الصوياء السوس.‎ 

بزر الكتانء الحامضء التوت, الحبوب 
الكاملة. 


هل تسرف 
% » ذا تنا 

الأعشاب والمعادن والمكمّلات م ول 

منها؛ ولاذا؛ 


بسّط الأمور على نفسك: واستخدم هذا الدليل الكامل لمعرفة أحدث 
المعلومات حول الأعشاب والفيتامينات والمكمّلات. وكل شيء يجب أن تعرفه 
عن طريقة استعمال هذه العناصر بصطريقة صحيحة وآمنة وذلك بشكل واضح 
وسهل الاستخدام. 

»إحصل على أحدث المعلومات عن الأعشاب الطبية وفوائدها. 

© إكتشف القيم اليومية من الفيتامينات والمعادن والتي أصدرتها حديثا وزارة الصحة 
الأميركية. 

© تعرّف إلى طريقة تفاعل المكمّلات مع الأعشاب والعناصر الأخرى. 

© ميز عوارض النقص في التغذية. 

© استكشف المصادر الطبيعية للكيمياء النباتية المانعة للأمراض والمتوفرة في طعامنا 
اليومي. 

طبّق برنامجنا الخاص بالأعشاب والمكيّلات للحصول على أفضل النسب الصحسية. 
وإستعمل هذا الكتاب كمرجع لتعرف بشكل أفضل ما الذي تتناولهء وتجدد معرفتك حول 
الجرعات المناسبة وتحسّن معرفتك بالاقتراحات التي تقدمها الهيئات الرسمية مثل ۴0۸ 
وعأاكهلا .NBg‏ 


١انيفلا‎ 


الام ا 


e ۳ 5 597 8 5‏ 00 
إن هذا الكتاب ضرروي لكل شخص يتناول أي نوع من المكمّلات أو الأعشاب. حيث تقدم 
5 
لع مر | 
انه منوت حول مورت ار بيطو زور مرن یرم يكل اوت 
0 


الجداول الواضحة عن العناصر معلومات حيوية عن: 
الفوائد ه المصادر الطبيعية ه معلومات عن الجرعات والاستخدام 

عوارض النقص في التغذية والجرعات الإضافية اا 
2-84409-703-0 
وچ || 
لايم مكتبةالنيل والفران فر 2 8441097033 
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